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As Necessidades Psicológicas têm sido cruciais no estudo do Bem-estar Psicológico. O Modelo da 
Complementaridade Paradigmática propôs que este Bem-estar resulta da regulação da satisfação 
de sete pares de Necessidades dialécticas, através de um processo contínuo de negociação e 
balanceamento entre polaridades. Pretendeu-se criar a Escala de Regulação de Satisfação de 
Necessidades – Proximidade/Autonomia, ERSN-P/A, que medisse o grau de regulação destas 
necessidades e compreender a sua relação com o Bem-estar e Mal-estar Psicológicos, medidos 
pelo Inventário de Saúde Mental (ISM). Ambos os instrumentos foram aplicados a 237 
participantes através de uma plataforma digital na internet. Os resultados, em linha com as 
conclusões, revelam uma boa consistência interna da ERSN-P/A. Outrossim, verifica-se uma 
relação positiva entre o Bem-estar Psicológico e as regulações de Proximidade e Autonomia. Para 
estas necessidades, o Mal-estar Psicológico apresenta relações negativas. Na comparação de quatro 
grupos com regulação de necessidades distintas, registam-se diferenças significativas em termos 
de Bem-estar e Mal-estar Psicológicos. Discutem-se as limitações do estudo, as suas implicações 
para a prática clínica e propostas para investigações futuras.  
 
Palavras-chave: Bem-estar Psicológico; Mal-estar Psicológico; Necessidade Psicológica; 
Proximidade; Autonomia; Modelo de Complementaridade Paradigmática. 
 
ABSTRACT 
Psychological Needs have been a key concept in Well-being research. The Paradigmatic 
Complementarity Model proposes that Well-being results from the regulation of seven pairs of 
dialectical Psychological Needs, through a continuous process of negotiation and balancing of the 
polarities for each need. This study intended to build a Needs Satisfaction Regulation Scale – 
Relatedness/Autonomy (NSRS-R/A) that could measure both needs´ regulation degree and to 
understand its relationship with Psychological Well-Being and Psychological Distress, who were 
both measured by the Portuguese version of the Mental Health Inventory. Both assessment 
instruments were applied to 237 subjects through a web plataform. Results suggest good reliability 
for the NSRS-R/A. Furthermore, results indicate a positive association between Psychological 
Well-being and both Relatedness and Autonomy. Psychological Distress, on the other hand, 
presents a negative association with both needs. By comparing four groups with different needs´ 
regulation levels, significant differences were found concerning Psychological Well-being and 
Distress. Study constraints as well as clinical and psychotherapeutic implications and further 
research suggestions are presented. 
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(…) a mulher sempre desejou receber o fardo do corpo masculino. Portanto, o fardo 
mais pesado é também, ao mesmo tempo, a imagem do momento mais intenso de 
realização de uma vida. (…) Em contrapartida, a ausência total de fardo faz com que o 
ser humano se torne mais leve do que o ar, fá-lo voar, afastar-se da terra (…) Que 
escolher então? O peso ou a leveza? 
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O conceito de Bem-estar tem merecido a atenção da sociedade em geral como um 
indicador válido de quão bem está um determinado indivíduo ou comunidade. Tendo 
em conta a centralidade e relevância de algumas perguntas de investigação derivadas do 
estudo deste conceito (e.g. “O que é que causa ou influi o bem-estar pessoal e 
comunitário?”), não é surpreendente que vários campos científicos (i.e. economia, 
ciências ambientais, medicina, psicologia, sociologia, etc.) debruçaram-se sobre este 
tema (Costanza et al, 2007). 
A investigação sobre o bem-estar individual tem apontado vários antecedentes ou 
possíveis causas para o mesmo, tais como idade, género, etnia, educação, estado 
conjugal, crenças religiosas, inteligência, contacto social e variáveis de personalidade 
(Diener, 1984; Diener et al, 1999). Entre as últimas, encontram-se as necessidades 
psicológicas. 
 
Bem-estar e Necessidades Psicológicas 
O interesse pela natureza das necessidades psicológicas e o seu impacto no 
funcionamento humano iniciou-se nos princípios do século XX, tendo sido estudadas 
por diversos autores, os quais propuseram listas de necessidades universais (e.g. 
McDougall, Freud, Murray, Maslow) (Sheldon et al, 2001). 
Contudo, apesar dos avanços conceptuais e teóricos resultantes do trabalho dos 
autores supracitados, a investigação foi escassa entre as décadas de 60 e 80 do século 
XX, devido ao domínio das teorias cognitivistas, o qual originou um afastamento do 
conceito de necessidade e uma aproximação de objectivo como um elemento-chave na 
compreensão da motivação humana (Deci & Ryan, 2000). 
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No princípio dos anos 80, com o aparecimento da Teoria da Auto-Determinação 
(TAD), resumiu-se o estudo das necessidades psicológicas e o seu impacto em vários 
domínios do comportamento humano (e.g. trabalho, relações interpessoais, educação, 
parentalidade, saúde física e mental) (Deci & Ryan, 2008). Contudo, apesar da 
multiplicidade de contextos nos quais a TAD foi aplicada e investigada ao longo de 
vários anos, houve um domínio que mereceu um destaque consistente: o bem-estar 
psicológico. Este interesse tem origem, pelo menos parcialmente, na legitimação do 
próprio conceito de necessidade. Isto é, os autores consideram que qualquer necessidade 
básica e fundamental terá de ter inevitavelmente efeitos em termos de bem-estar 
psicológico (Ryan, 1995). 
Concretizando o parágrafo anterior, a TAD associa o bem-estar humano a três 
necessidades psicológicas - Proximidade, Competência e Autonomia (Deci & Ryan, 
2000). Para os autores, as necessidades são requisitos experienciais ou nutrientes 
psicológicos essenciais à regulação de níveis de bem-estar e mal-estar psicológico. De 
uma forma mais específica, propõem que a satisfação destes três requisitos promove o 
bem-estar, sendo o inverso igualmente válido: a sua ameaça ou privação potencia mal-
estar psicológico. 
A investigação empírica realizada tem sustentado os pressupostos teóricos 
apresentados pela TAD, na medida em que a satisfação de necessidades associa-se 
positivamente com medidas de bem-estar psicológico (Sheldon et al, 1996; Reis et al, 
2000) e a sua privação ao longo do ciclo vital constitui uma condição facilitadora para o 
desenvolvimento de perturbações mentais, como a anorexia e bulimia nervosa, a título 




Proximidade e Autonomia: Regulação Dialéctica 
A relação entre estas necessidades caracteriza-se por ser complexa. Por um lado, 
é-lhe inerente um elemento de oposição e tensão, na medida em que, em algumas 
circunstâncias, os requisitos necessários para a satisfação conjunta e simultânea são 
incompatíveis. Este cenário ocorre quando, por exemplo, numa relação interpessoal 
abdicamos de certas actividades preferidas a favor de outras, de maneira a satisfazer os 
interesses do outro, permitindo a manutenção do laço relacional (Deci & Ryan, 2000). 
Por outro lado, a relação entre necessidades caracteriza-se por ser sinérgica e dialéctica, 
no sentido em que o desenvolvimento da capacidade de regulação de autonomia requer 
e beneficia da regulação da necessidade de proximidade e vice-versa.  
Esta relação dialéctica foi posta em evidência por Blatt (2008). Baseando-se na 
Teoria de Desenvolvimento Psicossocial de Erikson (1982), o autor defendeu que o 
desenvolvimento saudável da personalidade envolve a maturação ao longo de duas 
linhas de desenvolvimento – individuação e relacionamento. Contudo, o 
desenvolvimento ao longo destas não é serial e estanque, mas sim, como foi dito 
anteriormente, sinérgica e dialéctica. Assim, o desenvolvimento de uma personalidade 
organizada e madura implica a progressão emparelhada entre estas linhas, sendo que a 
diferenciação ao nível da individuação potencia o desenvolvimento de estruturas e 
processos psicológicos mais capazes de estabelecer e manter relações interpessoais e 
estes, por sua vez, potenciam níveis superiores de individuação e definição do Self. 
Deste modo, o desenvolvimento psicológico do indivíduo ao longo do ciclo vital requer 
uma série de transacções mutualistas e dialécticas entre estes dois eixos de organização 
da personalidade. 
Blatt (2008) relacionou o desenvolvimento da personalidade com a Teoria da 
Auto-Determinação (TAD). Para tal, fez a correspondência entre individuação e 
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necessidades de autonomia e competência, bem como entre relacionamento e 
necessidade de proximidade. Assim, tendo em conta esta associação entre o modelo de 
Blatt e a TAD, é possível retirar duas conclusões. Em primeiro lugar, a diferenciação 
progressiva destes selves (i.e. self relacional e self individuado) permite níveis 
progressivamente superiores de regulação da satisfação de necessidades de proximidade 
e autonomia. Isto é, quanto mais relacionais e individuados formos, mais capazes 
seremos de regular a satisfação de necessidades de proximidade e autonomia. Em 
segundo lugar, o desenvolvimento dos processos psicológicos responsáveis pela 
regulação de necessidades tem o mesmo carácter sinérgico e dialéctico da perspectiva 
desenvolvimentista de Blatt, no sentido em que se influenciam mútua e reciprocamente. 
Nesse sentido, a investigação empírica realizada sobre este tema tem apresentado 
dados que apoiam a relação dialéctica entre estas necessidades, existindo associações 
positivas entre a autonomia e estilos de vinculação seguros (Leak e Cooney, 2001, op. 
cit., LaGuardia & Patrick, 2008) e satisfação relacional (Hodgins, Koestner & Duncan, 
1996; Patrick, 2007, op. cit., LaGuardia & Patrick, 2008). 
 
Modelo de Complementaridade Paradigmática 
A relação dialéctica entre proximidade e autonomia encontra uma 
conceptualização explícita no Modelo de Complementaridade Paradigmática (Vasco, 
2009). Este modelo propôs sete pares de necessidades dialécticas, entre as quais se 
incluem as necessidades supracitadas, cuja regulação teria efeitos nos níveis de bem e 
mal-estares psicológicos obtidos pelas pessoas. Estas necessidades são: 1) Prazer – Dor 
(capacidade de obtenção e apreço de prazer físico e psicológico); 2) Proximidade – 
Autonomia (capacidade de estabelecer e manter relações íntimas; capacidade de auto-
determinação e diferenciação); 3) Produtividade – Lazer (capacidade para concretizar 
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feitos valorizados pelo próprio; capacidade para se envolver e desfrutar em actividades 
não-produtivas); 4) Controlo - Cedência (capacidade de influenciar o ambiente; 
capacidade de delegar e abdicar de controlo); 5) Actualização / Exploração – 
Tranquilidade (capacidade para explorar e expor-se à novidade; capacidade para 
apreciar o que se possui); 6) Coerência do Self – Incoerência do Self (congruência entre 
o Eu real e o Eu ideal, congruência entre o que se pensa, sente e faz; capacidade para 
tolerar conflitos e incongruências ocasionais); 7) Auto-estima – Auto Crítica 
(capacidade para sentir-se satisfeito consigo próprio; capacidade para identificar, tolerar 
e aprender com insatisfações pessoais). 
O modelo pressupõe que o bem-estar psicológico resulta de um processo contínuo 
de negociação e balanceamento das polaridades dialécticas, o qual é responsável por 
uma regulação satisfatória das mesmas. Aplicando este processo ao caso específico das 
necessidades destacadas no presente estudo, o bem-estar e mal-estar psicológicos serão 
consequências da capacidade do indivíduo em atender, simbolizar e negociar os 
requisitos experienciais inerentes a cada uma das necessidades. 
Atendendo à inovação teórica introduzida pelo modelo de complementaridade 
paradigmática no que diz respeito à identificação de necessidades e processos 
reguladores inerentes à sua satisfação, torna-se premente desenvolver um instrumento 
de avaliação que permita medir estes sete pares de necessidades dialécticas. Tendo em 
conta esta conceptualização dialéctica, não existe actualmente nenhum instrumento 
adequado a este propósito. Como tal, o presente estudo pretende contribuir para a 
elaboração de uma Escala de Regulação de Satisfação de Necessidades a qual esteja 
alinhada conceptualmente com as premissas do Modelo de Complementaridade 
Paradigmática. Para tal, pretende-se construir um instrumento de avaliação específico à 
regulação do par dialéctico proximidade – autonomia. 
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Simultaneamente, tendo em conta esta conceptualização, seria expectável que os 
indivíduos capazes de negociar e balancear as polaridades dialécticas de proximidade e 
autonomia obtivessem níveis elevados de regulação da satisfação de ambas as 
necessidades e, consequentemente níveis elevados de bem-estar psicológico e reduzidos 
de mal-estar psicológico. Este desempenho diferencial em termos de bem-estar seria 
válido para este grupo de indivíduos quando comparados com outros que não sejam tão 
capazes de tal equilíbrio, pois este último grupo, pelas dificuldades inerentes a este 
processo, teria um desempenho inferior.  
Em suma, o processo de negociação e balanceamento de necessidades (variável 
que não é medida directamente no nosso estudo) tem efeito na regulação da satisfação 
das mesmas e consequentemente nos níveis de bem-estar. Ou seja, em teoria, quanto 
melhores forem os indivíduos a negociar e balancear as necessidades, melhores serão os 
seus níveis de regulação de necessidades e, consequentemente, de bem-estar. Como tal, 
espera-se demonstrar a provável importância do processo dialéctico de regulação 
indirectamente, através da comparação do grupo com níveis elevados em proximidade e 
autonomia com os restantes grupos.] 
 
Objectivos 
Considerando os pontos referidos anteriormente e tendo em conta o par dialéctico 
de necessidades Proximidade – Autonomia, pretende-se com este estudo a elaboração de 
um instrumento de avaliação do grau de regulação da satisfação de ambas as 
necessidades e o estudo da relação entre o grau de regulação das mesmas em medidas 




Revisão de literatura 
Ao longo desta revisão de literatura, a qual se pretende sucinta e concisa, 
desenvolver-se-ão as noções de bem e mal-estar psicológicos e de necessidades 
psicológicas, nomeadamente de proximidade, autonomia e mesmo da relação dialéctica 
entre elas. 
 
Bem-estar e Mal-estar Psicológico 
Inicie-se, a um nível mais geral, pelo Bem-estar. Muito embora pareça uma 
expressão adquirida pela sociedade, muitos estudiosos de várias áreas do conhecimento 
debruçaram-se sobre ela, chegando a estar incrustada no conceito de Saúde, enquanto 
“um estado de completo Bem-estar físico, mental e social, que não consiste apenas na 
ausência de doença ou de enfermidade” (WHO, 1948).  
Estas distintas áreas de conhecimento como a economia, a filosofia, a sociologia e 
a psicologia – produziram interrogações e conclusões de natureza diferentes. Dada a 
dificuldade em apontar uma definição de Bem-estar que seja consensual, considerou-se 
uma definição muito simples como o ponto de partida para este estudo: o Bem-estar 
consiste no funcionamento e em experiências óptimas num determinado indivíduo (Deci 
& Ryan, 2001). Esta definição foi escolhida por resumir e englobar os critérios-chave 
das perspectivas hedonística e eudaimónica, importantes no estudo desta noção. 
 
Perspectivas filosóficas sobre o Bem-estar 
O conceito de Bem-estar tem sido objecto de interesse para algumas escolas de 
filosofia (Haybron, 2008). Este interesse nasceu da tentativa de resposta à pergunta 
“Como deve ser vivida a vida?”, a qual constitui uma pergunta-chave da Ética (Annas, 
1993). Segundo Haybron (2008), os filósofos procuraram responder a esta pergunta, no 
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intuito de perceber ou aquilo que é vital e essencial à existência ou o que determina que 
a mesma seja sentida como favorável. No vislumbre à aproximação desta verdade 
intangível, alguns autores propuseram várias conceptualizações a respeito do Bem-estar, 
que podem ser organizadas nesses dois grandes grupos: hedonístico e eudaimónico. 
As teorias hedonísticas (e.g. Summer, 1996, op. cit. Haybron, 2008) equiparam o 
Bem-estar com o prazer. O Bem-estar consiste na possibilidade de retirar prazer das 
experiências de vida ou na presença de um maior número de experiências agradáveis 
relativamente às desagradáveis. Assim, o deleite ou as emoções agradáveis são a 
condição necessária para o Bem-estar. 
Entre as escolas filosóficas hedonísticas clássicas, encontravam-se os Cirenaicos e 
os Epicuristas. Os Cirenaicos, em especial o seu fundador Arístipo de Cirene, 
propuseram que o principal propósito da vida seria viver o mais fácil e prazenteiramente 
possível (Annas, 1993), pelo que a sua definição de Bem-estar centrava-se nos prazeres 
obtidos no presente (Haybron, 2008). Já os Epicuristas concluíram que o objectivo da 
vida humana seria a obtenção de prazer “estático”, ou seja, sob a forma de tranquilidade 
ou ataraxia (Annas, 1993).  
Mais ainda, e agora evocando filósofos contemporâneos, Hobbes equipara a 
felicidade à procura da satisfação dos desejos e apetites humanos; DeSade afirma que a 
procura de sensações e prazer é o derradeiro objectivo da vida; e Bentham considera que 
uma boa sociedade é formada através das tentativas individuais para maximizar as 
experiências de prazer (op. cit., Ryan & Deci, 2001). 
Entremos agora pelas teorias eudaimónicas que enfatizam sobretudo o papel da 
virtude ou perfeição na aproximação de um estado de Bem-estar e contam com autores 
do Estoicismo ou até mesmo com Aristóteles (Haybron, 2008).  
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Aqui, o Bem-estar consiste na realização do indivíduo, na existência de uma vida 
plena, na qual o potencial individual é concretizado. Este potencial é um ideal de 
excelência e perfeição, o qual cada indivíduo tentaria alcançar. Consequentemente é a 
procura deste ideal que dá sentido e orientação à vida.  
Para estes autores os estados emocionais seriam produtos secundários de uma vida 
virtuosa que estivesse de acordo com determinados ideais. Mesmo os Estóicos, embora 
acreditassem que o prazer e a dor fossem insignificantes na caracterização de uma vida 
virtuosa, defendiam que esta envolveria tranquilidade e outros estados emocionais 
agradáveis. Aristóteles defendeu que (apenas) uma vida virtuosa seria verdadeiramente 
agradável.  
Deste modo, os clássicos aceitavam o valor destes estados mentais apenas quando 
eram tidas em conta as actividades e circunstâncias deles decorrentes Ou seja, o prazer, 
as emoções ou qualquer outro estado mental agradável só seriam valorizados se 
ocorressem em consequência de uma vida virtuosa. (Haybron, 2008). 
Portanto, e em jeito de sumário deste item dedicado à área da filosofia, o Bem-
estar foi, numa perspectiva hedónica visto como algo externo: o indivíduo deve buscar 
(sentir) o prazer – palavra que tomamos como substitutiva de Bem-estar – em coisas ou 
actividades, independentemente das circunstâncias. Todavia, nas teorias eudaimónicas 
há um maior destaque do papel das capacidades do self em sentir, reflectir e empreender 
esse estado de Bem-estar, nomeadamente quando é afirmado que as emoções agradáveis 
decorrem de uma busca pela realização de um ideal.  
 
Perspectivas psicológicas sobre o Bem-estar 
Para começar, a investigação psicológica do Bem-estar agrupa-se essencialmente 
em duas perspectivas: a perspectiva hedonística e a perspectiva eudaimónica (Ryan e 
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Deci, 2001), baseando-se, claramente, na tradição filosófica homónima supracitada nas 
secções anteriores.  
A primeira perspectiva, denominada hedonística, faz uma correspondência directa 
entre o conceito de Bem-estar (subjectivo) e o prazer (Kahnemann et al, 1999 op. cit. 
Ryan & Deci, 2001). A segunda perspectiva, chamada eudaimónica, propõe que o Bem-
estar consiste na realização ou concretização da natureza humana (Waterman, 1993). 
 
Perspectivas hedonísticas 
O conceito de Bem-estar para a psicologia hedonística consiste não só no prazer 
físico, mas essencialmente na concretização de objectivos valorizados pelo próprio 
(Diener et al, 1998). Esta perspectiva, baseada em Bradburn (1969, op. cit. Diener, 
1984) afirma que o Bem-estar ocorre em função da concretização de objectivos 
definidos pelo próprio, sejam eles quais forem. Assim, esta perspectiva conceptualiza o 
Bem-estar como sendo composto pela satisfação global com a vida (i.e. satisfação com 
a vida no passado, no presente e futuro); pela diferença positiva entre emoções 
agradáveis (e.g. a alegria, o contentamento, o orgulho) e emoções desagradáveis (e.g. 
culpa, vergonha, tristeza) (Diener, 1984); e pela satisfação em determinados domínios 
de vida (e.g. trabalho, família, lazer) (Diener et al., 1999). Para as conceptualizações 
hedonísticas, o Bem-estar é frequentemente chamado Bem-estar Subjectivo, devido a 
esta natureza de autoridade pessoal na definição do conceito. Isto é, cabe a cada pessoa 
definir a natureza e a “quantidade” de Bem-estar experienciado. 
Deste modo, os autores da psicologia hedonística defendem abertamente que o 
Bem-estar (subjectivo) ocorre em função de as pessoas terem mais estados emocionais 
agradáveis relativamente aos estados emocionais desagradáveis, juntamente com uma 
apreciação global e específica satisfatória com a vida. Assim, para a psicologia 
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hedonística, o Bem-estar consiste no Bem-estar subjectivo, o qual é frequentemente 
denominado felicidade (Diener, 1984). Uma quantidade superior de felicidade equivale 
a uma quantidade superior de Bem-estar, independentemente da sua origem (Ryan et al, 
2009) 
Esta perspectiva hedonística tem sido oposta, em parte, por alguns autores que 
defendem uma posição eudaimónica em relação ao Bem-estar. 
 
Perspectivas eudaimónicas 
Estas perspectivas contemporâneas inspiram-se, obviamente, nas teorias 
filosóficas da Eudaimonia. Waterman (1993), por exemplo, refere que o Bem-estar 
implica viver de acordo com o seu verdadeiro self ou daemon. O daemon constitui as 
potencialidades de um indivíduo, bem como um ideal de excelência partilhado com os 
outros, o qual daria significado à vida. O Bem-estar eudaimónico traduz-se a tentar 
viver de acordo com este ideal, tentando alcançá-lo.  
Deste modo, as teorias que compõem a perspectiva eudaimónica não classificam a 
obtenção de um estado final (i.e. obtenção de emoções agradáveis, ausência de emoções 
desagradáveis e avaliação satisfatória da vida) como sinónimo de Bem-estar, focando-se 
nos conteúdos e processos de viver bem (Ryan et al, 2008). Nesse sentido, argumentam 
contra a posição hedónica, usando exemplos derivados da clínica: um paciente bipolar 
em fase maníaca pode experienciar predominantemente emoções agradáveis e pode 
relatar estar satisfeito com a vida, mas dificilmente poderá ser considerado como tendo 
Bem-estar ou como exemplar de uma vida óptima (Ryan & Huta, 2009). 
Contudo, para os eudaimónicos, a prossecução e concretização dos ideais e 
valores eudaimónicos resultam frequentemente em Bem-estar subjectivo (i.e. presença 
de afecto agradável e uma avaliação global de satisfação com a vida). Contudo, este 
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Bem-estar não se resume às avaliações de satisfação com a vida e com a prevalência de 
afecto agradável em detrimento de afecto desagradável (Ryan & Huta, 2009). Deste 
modo, as medidas de Bem-estar propostas pela psicologia hedonística são percebidas 
por alguns autores eudaimónicos como resultados do funcionamento humano óptimo e 
pleno, mas não se limitam às mesmas (Ryan et al, 2008). Assim, foram propostos 
conceitos de Bem-estar alternativos e complementares, os quais consideram outros 
elementos. 
Por exemplo, Ryff e Keyes (1995, Ryff & Singer, 1998) consideram que o Bem-
estar (Psicológico) inclui: 1) Crescimento Pessoal, no sentido de crescimento e 
desenvolvimento pessoais; 2) Mestria ou Controlo Ambiental, enquanto capacidade de 
gerir eficazmente a vida e o meio envolvente, de acordo com os recursos e necessidades 
próprias; 3) Significado ou Propósito da Vida, ligado à crença na existência de 
significado e relevância da vida; 4) Relações Positivas, referentes à presença de relações 
de confiança, satisfatórias e calorosas com os outros; 5) Auto-aceitação das avaliações 
positivas sobre o self com aceitação dos seus vários aspectos); 6) Autonomia, isto é, 
experiência de auto-determinação e de regulação interna do comportamento.  
McGregor e Little (1998) propuseram o sentido de significado (i.e. crescimento 
pessoal, propósito na vida, generatividade, qualidade de relações e autonomia). Ryan e 
Frederick (1997) definiram a vitalidade subjectiva (i.e. sentimento agradável de 
vivacidade e energia) como uma medida de Bem-estar. 
Estes conceitos remetem para processos psicológicos subjacentes à dinâmica do 
Bem-estar, não se limitando à presença ou ausência relativa de determinados estados 
emocionais ou satisfação geral com a vida (i.e. Bem-estar subjectivo), como acontecia 
nas perspectivas filosóficas anteriores. Contudo, apesar deste destaque para dimensões 
ao nível dos processos e conteúdos psicológicos, alguns autores continuam a considerar 
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que os conceitos medidos pelo Bem-estar subjectivo são importantes. Apenas concluem 
que este não pode ser dissociado dos processos psicológicos subjacentes.  
Existem alguns indicadores que o Bem-estar poderá ser, na verdade, um conceito 
(pelo menos) bidimensional, sendo constituído por Bem-estar hedonístico e 
eudaimónico (Ryan & Deci. 2001). Nesse sentido, Compton e colaboradores (1996) 
numa análise factorial realizada a 18 medidas de Bem-estar e saúde mental, 
identificaram 2 factores: Bem-estar subjectivo e Crescimento pessoal. McGregor e 
Litlle (1998) numa investigação à estrutura factorial do conceito Saúde mental, 
concluíram a presença de dois factores, Felicidade e Significado. Estes dados parecem 
corroborar a importância dos dois tipos de Bem-estar definidos por ambas as 
perspectivas (i.e. hedonística e eudaimónica). 
Contudo, existe um dado relevante que parece acrescentar uma diferenciação estes 
dois “tipos” de Bem-estar. Existem alguns estudos que indicam que os indivíduos que 
empreendem e alcançam objectivos eudaimónicos têm níveis mais duradouros de Bem-
estar subjectivo quando comparados com pessoas cujas actividades e objectivos eram de 
uma natureza hedónica (Huta & Ryan, 2006, op. cit. Ryan et al, 2008). Para além de 
existir alguma evidência de que existe uma associação positiva entre objectivos 
eudaimónicos e um Bem-estar mais duradouro, a presença de processos psicológicos 
eudaimónicos parece promover outras características saudáveis, tal como a saúde física 
(Ryan et al, 2008). Esta noção de Bem-estar parece, então, referir-se (ou reflectir-se) à 
holística humana, ou pelo menos, espelha a tentativa de aproximação à complexidade 
dos fenómenos humanos.  
Deste modo, apesar da relevância de ambos os “tipos” de Bem-estar, optou-se 
pelo conceito de Bem-estar Psicológico como referência para este estudo, tendo em 
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conta a correspondência com os pressupostos básicos da Teoria da Complementaridade 
Paradigmática. 
Prestes a terminar este tópico do Bem-estar e Mal-estar psicológicos, tentámos 
compreender as noções de Bem-estar (filosófico) e de Bem-estar subjectivo e 
psicológico, percebendo que há um jogo entre a procura de algo – que poderá ser mais 
ou menos interno ou apessoado, consoante a teoria subjacente – e a consequente 
repercussão dos seus achados para a capacidade de estar (e sentir-se) bem. Assim, resta-
nos saber que alvos são esses. Consideramos que as necessidades psicológicas 
constituem-se como candidatas a esse papel de coisas almejadas. 
 
Necessidades Psicológicas  
Partindo da ideia anterior de que os processos psicológicos têm um efeito 
determinante no Bem-estar Subjectivo e Psicológico, há que citar Sheldon e 
colaboradores (2004; Sheldon & Hoon, 2007) que sugeriram alguns processos e 
estruturas psicológicas com influência causal sobre o Bem-estar e funcionamento 
optimizado.  
Este modelo sugere que o comportamento humano é influenciado por vários tipos 
de causas, considerando que três das nove dimensões (i.e. personalidade, social e 
cultural) têm um potencial considerável para esclarecer a natureza do funcionamento 
optimizado, em particular a dimensão de personalidade. Esta dimensão inclui os 
conceitos de Traço de Personalidade, Objectivos e Intenções, Auto-conceito e 
Necessidades Psicológicas Universais. 
Dentro desta dimensão chegou-se à conclusão de que níveis elevados de 
funcionamento estão associados a determinadas estruturas e processos psicológicos 
(Sheldon, 2004). Assim, um funcionamento optimizado pertence a pessoas que 
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experienciam satisfação de necessidades psicológicas básicas; que apresentam baixos 
níveis de traços de neuroticismo e altos níveis de extroversão, bem como afabilidade e 
conscienciosidade; e que concretizam muitos dos seus objectivos pessoais, 
especialmente quando existe um grau elevado de concordância com o self, sentindo-se 
próximas de selves ideais. 
Este modelo enfatiza um aspecto já referido ao longo desta revisão de literatura: a 
satisfação de necessidades parece ser um elemento-chave do Bem-estar psicológico. 
O conceito de necessidade tem sido percebido de duas maneiras distintas. Hull 
(1943, op. cit. Deci & Ryan, 2000) sugeriu a existência de necessidades fisiológicas 
inatas (e.g. água, comida) que, quando em causa originariam estados motivados no 
organismo, o qual seria impelido a agir de forma a satisfazê-las e a manter o organismo 
saudável. 
A segunda tradição definiu necessidades ao nível psicológico e adquirido, 
contrastando com a definição de Hull (op. cit. Murray, 1938). Para Murray (1938), uma 
necessidade constitui uma “força” organizadora de processos mentais (e.g. percepção, 
intelecto, acção), os quais teriam como objectivo transformar situações insatisfatórias 
para o indivíduo.  
Dentro destas definições, foram construídas várias teorias que salientam o papel 
das necessidades no funcionamento humano (e.g. Freud, 1920; McDougall, 1908). 
Salientando os mais pertinentes para esta investigação, Maslow (1943) refere cinco 
necessidades: Saúde Física, Segurança, Auto-estima, Amor-pertença, e Auto-
actualização; e Epstein (1993) propôs as necessidades de Maximização do prazer e 
Minimização da dor, Proximidade, Auto-Estima e Coerência do Sistema Conceptual. A 
par da sugestão desta lista, Epstein propôs que o equilíbrio entre estas necessidades é 
importante, ocorrendo Mal-estar quando há desequilíbrios na sua regulação. 
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Posteriormente, surgiu uma abordagem relevante sobre as Necessidades 
psicológicas: a Teoria da Auto-Determinação (e.g. Ryan, 1995; Deci & Ryan, 2000), a 
qual assevera que as necessidades são requisitos organísmicos inatos psicológicos, 
fundamentais para o desenvolvimento, integridade e coerência dos seus processos 
psicológicos e para o seu Bem-estar psicológico. Nesta definição, fica patente a 
qualidade eudaimónica da teoria, na medida em que conceptualiza as necessidades 
como condições essenciais para que as pessoas aproximem-se e concretizem o seu 
potencial de desenvolvimento humano. 
Esta teoria defende que existem três necessidades psicológicas (Autonomia, 
Proximidade e Competência) cuja satisfação é essencial para que os seres humanos 
experienciem Bem-estar. A autonomia refere-se à experiência de escolha, autoria e 
apoio ao mais alto nível de consciência de um determinado comportamento. A 
proximidade é a experiência de ser compreendido, de estar em ligação com e de ser 
apreciado pelos outros. Já a noção de competência respeita ao sentido de auto-eficácia 
na obtenção de resultados desejados e em tarefas exigentes. 
Sheldon e colaboradores (2001), a partir de uma lista extensa de teorias sobre as 
várias necessidades básicas, compuseram uma lista de 10 necessidades, tendo obtido 
suporte empírico para 8, as quais foram definidas como requisitos experienciais 
necessários ao desenvolvimento humano. Essas necessidades foram: 1) 
Autonomia/Independência, ou seja, a capacidade de sentir-se a causa das suas próprias 
acções, em vez de causas ou pressões externas; 2) Proximidade/Pertença, ou 
competência para experienciar contacto íntimo regular com pessoas que se preocupam, 
em vez de sentir-se sozinho e que ninguém se preocupa; 3) Competência/Efectividade 
como a possibilidade de sentir-se capaz e eficiente, em vez de incapaz ou ineficaz; 4) 
Auto-estima – Respeito Pessoal enquanto faculdade de sentir-se tão valoroso como 
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qualquer pessoa, em vez de sentir-se um falhado; 5) Auto-actualização – Significado ou 
a oportunidade de sentir-se a desenvolver o seu próprio potencial e a construir uma vida 
com significado, em vez de sentir-se estagnado e com uma vida sem significado; 6) 
Prazer – Estimulação ou sentir-se a desfrutar e a ter prazer com a vida, em vez de 
aborrecido e subestimulado; 7) Físico – Corporal, isto é, sentir o corpo saudável e bem 
tratado, em vez de sentir-se doente ou em má forma física; 8) Segurança – Controlo, ao 
sentir-se seguro e com controlo, no lugar de experienciar o mundo como uma ameaça 
ou incerto. 
Estes autores, acima referidos, usaram uma metodologia que pretendia medir a 
presença de determinadas características experienciais associadas às várias 
necessidades, em acontecimentos de vida considerados satisfatórios pelos sujeitos. 
Obtiveram dados que apoiam a conclusão de que estas 8 necessidades (i.e. requisitos 
experienciais) são elementos importantes nos acontecimentos de vida mais satisfatórios. 
Paralelamente, obtiveram dados que indicam que a satisfação de necessidades está 
associado ao tipo de afecto experienciado nos acontecimentos de vida mais e menos 
satisfatórios. 
Sheldon, Ryan e Reis (1996) apresentaram dados que evidenciam uma associação 
positiva entre a satisfação de necessidades de competência e Autonomia e medidas de 
Bem-estar, nomeadamente afecto agradável (positivo, nas palavras dos autores) (e.g. 
contentamento, alegria) e vitalidade (i.e. sentimentos de energia e vigor). 
Simultaneamente, apresentaram dados que apoiam uma relação inversa com estados 
emocionais desagradáveis (negativos) (e.g. frustração, apreensão ansiosa, zanga) e 
sintomas físicos (dificuldades respiratórias, dores musculares). Reis e colaboradores 
(2000), utilizando as mesmas medidas obtiveram resultados semelhantes, obtendo dados 
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que apoiam o papel da satisfação de cada uma das necessidades de Autonomia, 
Proximidade e competência no Bem-estar diário.  
Em termos de Mal-estar psicológico, existem também estudos que tentaram 
clarificar o papel da insatisfação ou ameaça a necessidades psicológicas na génese de 
algumas perturbações mentais, nomeadamente a anorexia e bulimia (Strauss & Ryan, 
1987), a personalidade obsessivo-compulsiva (Ryan & Deci, 1996, op. cit. Ryan & 
Deci, 2000b) e perturbações de conduta (Kasser, Ryan, Zax & Sameroff, 1995, op. cit. 
Ryan & Deci, 2000b). 
De qualquer modo, independentemente da forma como cada autor define o 
conceito de Necessidade Psicológica – ou mesmo das dimensões que lhe atribui – a 
verdade é que é-lhe inerente o conceito de Bem-estar. Quer-se dizer que, aquando de um 
desequilíbrio na regulação da satisfação destas necessidades, geram-se outros 
estados/afectos que nos fazem sentir mal.  
Uma vez que a presente investigação pretende clarificar o papel de duas dessas 
necessidades, foquemo-nos numa delas: a necessidade de Proximidade. 
 
Proximidade 
As relações interpessoais são comummente percebidas como um factor 
determinante para a determinação de quão bem uma pessoa está. Este facto despertou o 
interesse de várias perspectivas filosóficas contemporâneas que consideraram variáveis 
associadas às relações interpessoais de qualidade como nucleares na definição de uma 
vida plena.  
A título de exemplo, Becker (1992) salientou o amor mútuo, a afectividade, a 
empatia e a benevolência relativamente aos outros; Griffin (1986), na sua lista de 
valores prudenciais, incluiu as relações pessoais profundas; Nozick (1989), o laço 
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amoroso, a intimidade e a ligação paternal; e Russel (1930/1958) considerou que a 
recepção e dádiva de amor são elementos-chave para que ocorra entusiasmo pela vida 
(op. cit., Ryff & Singer, 2000). 
Para além da filosofia, considera-se constante a importância atribuída por diversos 
autores, ao longo do tempo, à qualidade das relações interpessoais no Bem-estar e 
funcionamento adaptativo (e.g. Freud, 1930/1961; Angyal, 1951; Balint 1959; Bakan, 
1966; McAdams, 1980; McClelland, 1980; Maslow, 1954; Epstein, 1990, op. cit., Blatt, 
2008). 
Uma perspectiva marcante no impacto que as relações têm no funcionamento 
humano é a Teoria de Vinculação de Bowlby (1969). A vinculação é um sistema de 
regulação do comportamento o qual é desenvolvido precocemente, mas que mantém um 
papel de influência no Bem-estar e Mal-estar Psicológicos ao longo da vida. De facto, 
este sistema funciona como um mecanismo de redução de ansiedade, promovendo a 
segurança e sobrevivência do indivíduo ao longo do ciclo vital. A par desta função, a 
formação de um estilo de vinculação seguro contribui para a exploração do mundo, 
constituindo assim uma tarefa de desenvolvimento precursora de um funcionamento 
óptimo.  
No sentido destas considerações, e em termos empíricos, LaGuardia e Patrick 
(2008) propuseram que as relações seguras nas quais exista um elemento de atenção e 
responsividade mútua relativamente às necessidades de cada pessoa constituem um 
elemento-chave na regulação da satisfação de necessidades de Autonomia, Proximidade 
e Competência. Através da análise da variabilidade da segurança de vinculação, 
LaGuardia e colaboradores (2000) concluíram que as relações seguras são aquelas que 
facilitam ou providenciam um contexto para a satisfação das necessidades de 
Proximidade, Autonomia e Competência. Deste modo, concluíram que o impacto que as 
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vinculações seguras têm no Bem-estar é mediado pelo efeito que as mesmas têm na 
regulação da satisfação de necessidades. 
Por outro lado, a relação entre a constituição de estilos de vinculação inseguros e a 
psicopatologia é sobejamente conhecida. Segundo Bowlby (1973, 1980), o 
desenvolvimento precoce dos estilos de vinculação influenciam decisivamente as 
representações sobre o Self e sobre os outros. Assim, ao experienciarem negligência, 
invalidação ou abuso poderão desenvolver auto e hetero-representações não-adaptativas, 
as quais aumentariam a predisposição para a psicopatologia e sofrimento mental. Nesse 
sentido, existem alguns estudos que sugerem que os indivíduos com estilos de 
vinculação seguros experienciam menos sintomas de ansiedade generalizada, pânico, 
agorafobia, fobia social, distimia, depressão, ideação paranóide, psicoticismo, 
somatização e mania quando comparados com estilos de vinculação ansiosos e evitantes 
(Cooper et al, 1998; Mickelson et al, 1997). 
Outra perspectiva importante sobre o papel das relações interpessoais no 
desenvolvimento humano é a Teoria das Relações Objectais (e.g., Balint, 1934/1952a, 
1934/1952b; Fairbairn, 1952, 1963; Guntrip, 1969, 1971; Winnicott, 1971; op. cit., 
Blatt, 2008). Esta teoria baseia-se no pressuposto que a diferenciação, integridade e 
continuidade do Self dependem ou são fortemente influenciados pelo conjunto de 
representações internas dos outros significativos com quem o indivíduo desenvolveu 
relações, particularmente as relações precoces. Deste modo, o desenvolvimento 
psicológico é visto como um produto da qualidade das relações interpessoais ao longo 
do ciclo vital, sendo que o desenvolvimento de um Self integrado e saudável é mais 
provável no contexto da presença de relações maduras. Esta qualidade relacional 
também tem implicações ao nível da capacidade de estar sozinho. Winnicott (1958) 
defendeu que esta capacidade deriva da introjecção de uma relação de objecto precoce 
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suficientemente boa, da qual resulta a capacidade de permanecer confortável mesmo 
durante a ausência de outros significativos. De acordo com esta conceptualização, Kafri 
(2008), por exemplo, concluiu que existe uma relação positiva entre estilos de 
vinculação seguros e a capacidade de estar só.  
Para lá do papel global que as relações interpessoais têm na optimização humana, 
a Teoria da Auto-Determinação, tal como referido anteriormente, especificou a 
necessidade de Proximidade como um requisito experiencial para o Bem-estar (e.g. 
Deci & Ryan, 2000). De uma forma sucinta, esta teoria defende que todos os seres 
humanos partilham o requisito experiencial de ligação com os outros em que ocorra 
reciprocidade afectiva. A satisfação deste requisito levaria, por sua vez, a um maior 
crescimento psicológico, integração de processos psicológicos e Bem-estar.  
A influência da regulação da necessidade de Proximidade no Bem-estar foi 
demonstrada empiricamente, havendo investigação empírica produzida pela Teoria da 
Auto-Determinação que comprova esta relação. Reis e colaboradores (2000) concluíram 
que a variabilidade da satisfação da necessidade de Proximidade tem poder preditivo 
sobre o nível diário de Bem-estar. Kasser e Ryan (1999) sugeriram que as relações 
interpessoais (i.e. relações com expressão de emoções e preocupação afectiva) prevêem 
o nível de Bem-estar e estado global de saúde. Ryff e colaboradores (2001, op. cit., 
Ryan & Deci, 2001) obtiveram conclusões semelhantes.  
Sintetizando a importância das relações interpessoais e da necessidade de 
Proximidade para o desenvolvimento e funcionamento psicológicos, Baumeister e 
Leary (1995) realizaram uma revisão de literatura extensiva sobre a necessidade de 
pertença. Esta foi definida como a necessidade universal para formar e manter algumas 
relações interpessoais globalmente satisfatórias e estáveis no tempo, caracterizadas pela 
presença mútua e recíproca de preocupação afectiva pelo bem-estar do outro. 
22 
Mais ainda, os autores definiram aquilo que consideraram ser fundamental para a 
qualificação de uma qualquer necessidade, enquanto motivação ou necessidade 
fundamental humana. Eis esses 8 critérios: 1) ocorre numa grande variedade de 
contextos, mesmo em circunstâncias adversas; 2) origina emoções agradáveis quando 
ocorre algum grau de satisfação e emoções desagradáveis quando há alguma ameaça ou 
perda das condições relevantes (i.e. relações interpessoais significativas); 3) orienta e 
guia o processamento de informação, ou seja, as pessoas utilizam uma parte 
significativa do seu tempo a processar informação relevante à regulação da satisfação da 
necessidade de Pertença; 4) tem consequências negativas em termos de Mal-estar 
psicológico, saúde e adaptação; 5) rege-se pelos princípios de saciedade (i.e. Sensação 
de satisfação nas condições estipuladas, ou seja, na existência de algumas relações 
interpessoais significativas) e substituição (i.e. quando há perdas de relações, estas 
podem ser substituídas por outras relações); 6) é universal, sendo partilhada pela 
esmagadora maioria das pessoas, independentemente da sua cultura; 7) é original, não 
podendo o seu funcionamento e dinâmica ser explicados por outra necessidade, como a 
necessidade de afiliação ou intimidade; 8) influencia, de forma abrangente, uma 
diversidade significativa de comportamentos humanos. 
Os autores, após reverem a literatura relevante à data, consideraram que existem 
evidências sólidas que permitem preencher os critérios descritos, com a possível 
excepção da influência que a necessidade de Proximidade tem em termos de diversidade 
de comportamentos humanos. Com base nesses dados, concluíram que a necessidade de 
Pertença é uma necessidade humana fundamental. 
Entre os critérios apontados por Baumeister e Leary (1995) escolheram-se dois 
como os mais relevantes para o presente estudo: a influência que a insatisfação 
persistente da necessidade de Proximidade tem em termos de Mal-estar psicológico, 
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saúde e adaptação e o efeito que a satisfação global da mesma tem na origem e 
manutenção de estados emocionais agradáveis. 
Existem vários estudos de natureza correlacional que sugerem uma associação 
negativa entre a insuficiência de relações interpessoais próximas e indicadores de saúde 
e Bem-estar físico e psicológico. Ou seja, os indicadores de saúde são piores nas 
pessoas com relações interpessoais insuficientes. Essa associação foi apontada (op. cit., 
Baumeister & Leary, 1995) para a saúde física e psicológica global (DeLongis & 
Lazarus, 1989), ataques cardíacos, cancro e tuberculose (Lynch, 1979), psicopatologia 
infantil (Bhatti, Dezerotes, Kim & Specht, 1989; Hamachek, 1992;), internamentos 
psiquiátricos nos adultos (Bloom, White & Ashter, 1979), perturbações de alimentação 
(Armstrong & Roth,), Perturbação Pós-Stress Traumático (Hobfall & London, 1986; 
Solomon, Waysman, & Mikulincer, 1990), probabilidade de tentativa de suicídio 
(Rothberg & Jones, 1987). 
A par destes estudos, existem dados que apontam no sentido de que existem traços 
de personalidade associados à construção e manutenção de relações interpessoais (i.e. 
afiliação, o desejo e capacidade de manter relações de qualidade) os quais estão 
fortemente correlacionados com o Bem-estar Subjectivo (DeNeve, 1999).  
Em síntese, independentemente da questão da capacidade de procura de 
Proximidade, e da sua satisfação poder ter uma origem precoce, a verdade é que em 
qualquer estádio de desenvolvimento ela é uma necessidade psicológica fundamental da 
existência humana e tem uma estreita ligação ao sentimento de Bem-estar, tal como 







A Autonomia é um conceito que é frequentemente estudado com outras 
designações, aumentando a complexidade do seu estudo, já que o mesmo fenómeno é 
denominado de várias maneiras por diferentes áreas de conhecimento e autores.  
Mais uma vez, vamos à origem dos pensamentos que foram tecidos em torno do 
tema e, a título de exemplo, repare-se que, até a própria definição filosófica do conceito 
“Agência” é pertinente para o estudo de Autonomia. Para alguns filósofos, “Agência” 
significa, grosso modo, “a liberdade humana para fazer escolhas e agir de acordo com 
estas (...)” (Martin et al, 2003, p. 1). Este conceito tem sido fonte de debate intenso 
entre duas posições filosóficas (Determinismo versus Libertarianismo), as quais tentam 
estabelecer a extensão da capacidade e possibilidade do ser humano em ser origem e 
causa das suas próprias acções (Martin et al, 2003). Consiste em dois componentes: 
liberdade de escolha e liberdade de acção. A liberdade de escolha implica que esta seja 
determinada pelo próprio, isto é, quando os factores causais de uma determinada 
escolha consistem em crenças e desejos do próprio. 
Existem vários filósofos que estudaram o livre-arbítrio humano ao longo dos 
séculos (e.g. Hobbes, Mill, Hume, Locke, Reid, Kant), posicionando-se ao longo de um 
contínuo que oscila entre dois pólos: Determinismo e Libertarianismo (Martin et al, 
2003). O pólo determinista defende que as escolha e acção do ser humano são 
determinadas previamente por factores ou acontecimentos fora da influência do próprio, 
enquanto o pólo libertário sugere que as escolha e acção das pessoas são auto-
determinadas. 
Para efeitos de revisão de literatura, e embora este debate filosófico tenha 
originado várias reflexões sobre agência, consideraram-se apenas dois filósofos que 
contribuíram para a clarificação conceptual do conceito.  
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Aristóteles (350 AC, 1953, op. cit. Martin et al, 2003), na sua definição de acto 
voluntário, conceptualizou que a capacidade humana de agir de acordo com os seus 
próprios desejos (i.e. voluntarismo) é indissociável da racionalidade reflectiva e 
deliberativa do ser humano. Frankfurt (1971) propôs que ser agente implica que as 
escolhas do próprio são auto-determinadas (i.e. determinadas, pelo menos em parte, 
pelas nossas reflexões) e estão de acordo com desejos de ordem superior (i.e. desejos 
associados a valores, objectivos e projectos de vida). Estas duas perspectivas sublinham 
o facto do conceito de agência requerer reflexão sobre escolhas e acções, bem como 
congruência e consistência das escolhas com desejos de ordem superior. 
O conceito de Autonomia tem sido estudado por alguns autores ao longo do tempo 
(op. cit., Blatt, 2008): em Angyal (1951) a Autonomia significava governar-se a si 
próprio; já Bakan (1966) define agência/autonomia como um sentimento de separação e 
de conforto com o isolamento, alienação e solidão; para Erikson (1951,) a Autonomia 
(i.e. o sentimento de estar liberto do controlo de outros e de ter controlo sobre si 
mesmo) constituía uma fase determinante do desenvolvimento de uma personalidade 
adaptada, tendo como objectivo final uma identidade consolidada (i.e. um Self 
autónomo e distinto dos outros; Rogers (1963) defendeu que a tendência de auto-
actualização implica o desenvolvimento humano em direcção a graus progressivamente 
superiores de Autonomia; DeCharms (1968, op. cit. Deci & Ryan, 2000) propôs que as 
pessoas estariam motivadas para sentirem-se agentes causais no que diz respeito à sua 
própria acção, tendo um locus interno de causalidade percebida; e, por fim, Brewer 
(1991, op. cit. Sheldon & Bettencourt, 2002), salientou a necessidade das pessoas em 
distinguirem-se dos outros (i.e. necessidade de diferenciação). 
A Autonomia é um conceito-chave para a Teoria da Auto-Determinação, a qual 
conceptualiza-a como uma das três necessidades fundamentais, as quais, teriam de ser 
26 
satisfeitas para que os indivíduos beneficiassem de Bem-estar psicológico (e.g. Ryan & 
Deci, 2000a). A Autonomia para a Teoria da Auto-Determinação refere-se à experiência 
de regulação do comportamento pelo próprio. 
De acordo com esta teoria, a Autonomia é caracterizada por duas condições. Na 
primeira, o indivíduo experiencia que o seu comportamento ocorreu devido à sua 
vontade, ou melhor, quando o comportamento é caracterizado como tendo um locus de 
causalidade interna; enquanto que na segunda, a condição é a de que um determinado 
comportamento tenha apoio total da parte de um indivíduo, ou seja, o comportamento 
está de acordo com os desejos e valores integrados do próprio (Deci & Ryan, 1985, op. 
cit., Chirkov et al, 2003). Quando estas duas condições estão presentes, a pessoa 
vivencia-se como sendo a autora do seu comportamento. Assim, a Autonomia opor-se-
ia à Heteronomia, isto é, ao sentido de que os comportamentos e actividades são 
regulados externa e não internamente. 
A relação positiva entre a satisfação da necessidade de Autonomia e Bem-estar foi 
repetidamente estabelecida por vários estudos. 
Num estudo referido anteriormente, Reis e colaboradores (2000) concluíram que o 
Bem-estar (i.e. afecto agradável e afecto desagradável, vitalidade e sintomas físicos) 
varia consoante o grau de satisfação da necessidade de Autonomia.  
Sheldon e colaboradores (2004), numa investigação realizada com estudantes 
universitários tentaram demonstrar que o grau de Autonomia subjacente à prossecução 
de objectivos tem uma influência significativa no Bem-estar subjectivo (i.e., Afecto 
agradável e desagradável; Satisfação com a vida). Os autores, baseando-se no 
conhecimento derivado da Teoria da Auto-Determinação e usaram uma escala de tipos 
de regulação de objectivos, os quais estão dispostos ao longo de uma dimensão de 
Autonomia.  
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Parece que as formas de regulação mais heterónomas são as regulações externas, 
na qual a pessoa age de forma a obter recompensas e a evitar castigos ou punições. O 
tipo de regulação seguinte, por Introjecção, envolve agir de forma a tentar obter 
recompensas internas (e.g. consideração por si mesmo) e a evitar emoções 
desagradáveis, tais como culpa ou vergonha. Uma forma de regulação mais autónoma 
seria a Regulação (por) Identificação, na qual uma pessoa age porque atribui um valor 
explícito a um determinado acto e ao seu objectivo (i.e. o acto e/ou o objectivo do 
mesmo são reconhecidos como sendo congruentes com um determinado valor pessoal). 
Outro tipo de regulação ainda mais autónoma seria a Regulação Integrada. Esta 
regulação implica que determinados acto e objectivo sejam, não só congruentes com um 
determinado valor, mas também que estejam integrados com o sistema global de valores 
e princípios do próprio. Por último, a regulação mais autónoma seria a Intrínseca. Este 
tipo de regulação ocorreria quando um determinado acto fosse regulado pelo prazer ou 
estimulação retirado do próprio acto. 
Estes autores (Sheldon et al, 2004) concluíram que o grau relativo de Autonomia 
subjacente à prossecução de objectivos tem um impacto no Bem-estar subjectivo: 
quanto mais autónomos são os motivos e razões para empreender um objectivo e quanto 
maior é o suporte interno em termos de congruência com o sistema de valores pessoais, 
maior é o nível de Bem-estar.  
A par desta relação com o Bem-estar subjectivo, o grau de Autonomia de 
objectivos subjacente ao referido empreendimento de objectivos está associado a outras 
medidas de Bem-estar ou funcionamento adaptativo.  
Vanteenskiste e colaboradores (2006) reviram vários estudos em contextos 
diversos (e.g. obesidade, ensino, exercício físico) onde o grau de Autonomia relativo 
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parece ser uma variável importante na persistência de um indivíduo relativamente a um 
objectivo, bem como na obtenção de sucesso numa determinada actividade.  
Nix e colaboradores (1999) concluíram que apenas os estilos de regulação 
autónoma estão associados ao desenvolvimento e manutenção da sensação subjectiva de 
Vitalidade, a qual constitui uma medida de Bem-estar psicológico.  
Koestner e colaboradores (1992, op. cit. Deci & Ryan, 2000) obtiveram 
evidências a favor da proposição de que os indivíduos com um estilo de orientação de 
causalidade autónoma (i.e. tendência global de regulação do comportamento dirigido a 
objectivos que inclui a regulação por identificação, a regulação integrada e a 
regulação intrínseca) obtiveram níveis superiores de integração em termos de 
comportamento, atitude e traços de personalidade, quando comparados com indivíduos 
com um estilo de orientação de causalidade controlada (i.e. estilos de regulação do 
comportamento heterónomos, os quais incluem a regulação introjectada e a regulação 
externa). Estes resultados sugerem que os indivíduos mais autónomos têm uma 
integração mais harmoniosa de vários elementos da sua personalidade quando 
comparados com outros com um funcionamento mais heterónomo. 
Parece que o grau de Autonomia, no que concerne ao locus de causalidade e 
suporte interno, tem um impacto na questão do Bem-estar. Seguidamente passemos à 
relação entre as necessidades revistas nas duas secções anteriores. 
 
Proximidade e Autonomia: necessidades dialécticas 
A associação entre a satisfação de necessidades de Proximidade e Autonomia e o 
Bem-estar psicológico é apoiada num conjunto substancial de evidências, como referido 
anteriormente. Por si só, a satisfação de cada uma destas necessidades tem uma 
associação positiva com o Bem-estar psicológico e negativa com o Mal-estar. 
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Contudo, a relação entre a satisfação destas necessidades e o Bem-estar 
Psicológico poderá ser mais complexa. Embora a regulação da satisfação de ambas seja 
determinante quer para um funcionamento psicológico óptimo, quer para níveis 
elevados de Bem-estar (e.g. Reis et al, 2000), a relação entre ambas assume um carácter 
dialéctico.  
A natureza dialéctica da relação entre estas necessidades implica dizer que existe 
um elemento de oposição e de síntese nas estruturas psicológicas responsáveis pela 
regulação da satisfação das necessidades de Proximidade e Autonomia.  
Em termos de oposição, Baxter e Simon (1993, op. cit.,  Prager & Roberts 2004) 
propuseram que existe tensão dialéctica entre a necessidade de Intimidade/Proximidade 
e outras necessidades, nomeadamente a Autonomia. Recorde-se que as necessidades 
foram definidas para efeitos do presente estudo como requisitos experienciais que 
orientam o processamento cognitivo, produzem reacções emocionais e energizam a 
acção do indivíduo relativamente à sua satisfação (Baumeister & Leary, 1995). Em 
algumas circunstâncias, os processos psicológicos necessários à regulação da satisfação 
de ambas as necessidades podem não ser compatíveis.  
A ideia de que as estruturas e processos psicológicos associados à regulação da 
satisfação de necessidades de Proximidade e Autonomia desenvolvem-se paralelamente, 
nasce das conclusões retiradas por vários autores associados ao estudo da Personalidade. 
Estes autores, usando uma terminologia conceptual distinta – contudo análoga e 
relevante aos conceitos do presente estudo, – defenderam que a personalidade 
desenvolve-se em paralelo ao longo de duas dimensões (i.e., capacidade de 
estabelecimento de relações de Proximidade e Definição do Self de acordo, por 
exemplo, com Angyal, 1951; Bakan, 1966; op. cit., Blatt, 2008; Helgeson, 1994). 
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Para Blatt (2008), o desenvolvimento da Personalidade é feito igualmente ao 
longo de duas dimensões: Proximidade e Individuação (i.e. Definição do Self). Entende 
Proximidade como o estabelecimento de relações interpessoais recíprocas, significativas 
e mutuamente satisfatórias e a Individuação como a construção de um sentido de self 
(“sense of self”) diferenciado, integrado e realista (Guisinguer & Blatt, 1994; Blatt, 
2008).  
Contudo, para Blatt (2008) existe uma relação mais complexa entre estas duas 
dimensões, que vai para além de um desenvolvimento em paralelo. Portanto, 
argumentou que a personalidade desenvolve-se através da transacção dinâmica entre 
dois processos de desenvolvimento: Proximidade e Individuação. Desta forma, o 
desenvolvimento de um sentido de self progressivamente diferenciado, integrado e 
maduro depende do estabelecimento de relações interpessoais satisfatórias. 
Inversamente, o estabelecimento de relações progressivamente mais satisfatórias e 
sofisticadas depende da obtenção de uma identidade progressivamente mais madura e 
auto-determinada. No desenvolvimento normal da personalidade, estes dois processos 
(Individuação e Proximidade) evoluem de forma interactiva e mutuamente facilitadora 
(Blatt & Blass, 1990, 1996; Blatt & Shichman, 1983; op. cit., Blatt, 2008). 
Existe alguma evidência empírica que comprova que graus superiores de 
funcionamento autónomo estão associados a uma maior capacidade de estabelecer 
relações próximas.  
Leak e Cooney (2001, op. cit., LaGuardia & Patrick, 2008) demonstraram que 
indivíduos com estilos de vinculação seguros têm um funcionamento mais autónomo no 
contexto das relações interpessoais quando comparados com indivíduos com estilos de 
vinculação inseguros. Ou seja, os sujeitos do grupo de vinculação segura obtiveram 
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comportamentos relacionais de uma natureza auto-determinada, quando comparados 
com outros estilos de vinculação. 
Hodgins, Koestner e Duncan (1996) concluíram que sujeitos universitários com 
um estilo de orientação causal mais autónomo (i.e. a causa de um determinado 
comportamento é percebida como sendo interna e determinada pelo próprio) 
percepcionam as suas relações interpessoais como sendo mais honestas e agradáveis. Ao 
invés, sujeitos com orientações de causalidade mais heterónomas (i.e. a causa de um 
determinado comportamento é percebido como sendo externo), descreviam as suas 
relações como mais desagradáveis, sentindo-se desconfortáveis com a honestidade e 
auto-revelação. 
Patrick (2007, op. cit. LaGuardia & Patrick, 2008) analisaram a relação entre o 
funcionamento autónomo e comportamentos específicos destinados a promover a 
manutenção da relação interpessoal, tais como a disponibilidade para sacrificar a 
realização de vontades preferidas em prol da relação ou a acomodação (i.e. tendência de 
não-retaliação quando o comportamento do parceiro é desagradável). O autor 
argumentou que o grau de Autonomia subjacente a estes comportamentos pro-relação 
determinava o impacto dos mesmos na qualidade relacional e Bem-estar pessoal. 
Quanto mais autónomos eram os motivos subjacentes aos comportamentos pro-relação, 
maior era a sua satisfação relacional, compromisso e Proximidade. Os indivíduos mais 
autónomos manifestaram também níveis superiores de auto-estima, afecto positivo, 
vitalidade e inferiores em termos de afecto negativo. 
Em suma, o desenvolvimento de uma personalidade saudável e adaptativa requer 
a diferenciação progressiva de um self ao longo de duas dimensões – Proximidade e 
individuação. A dinâmica subjacente a esta diferenciação não é apenas linear e paralela, 
mas sim mutualista, sinérgica e dialéctica, no sentido em que selves mais individuados e 
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autónomos são (ou têm maior potencial de se tornar) selves mais próximos e relacionais 


























De uma forma global, a investigação feita nesta área concluiu que existe uma 
associação positiva entre a satisfação de necessidades de Proximidade e Autonomia e o 
Bem-estar psicológico e uma associação negativa com o Mal-estar Psicológico. 
Simultaneamente, tem havido um aumento de conhecimento em termos 
conceptuais relativamente à relação dialéctica e sinérgica entre o funcionamento 
autónomo e a capacidade de estabelecer e manter relações próximas. Contudo, esta 
conceptualização não reconhece, de forma suficientemente explícita, a ligação entre os 
diferentes níveis de funcionamento em ambas as dimensões (Proximidade e 
Individuação, na linguagem de Blatt, 2008) e a regulação da satisfação de necessidades 
propostas no presente estudo. Ou seja, embora tenha sido conceptualizado que as 
estruturas psicológicas responsáveis por um funcionamento autónomo e próximo do 
outro têm uma relação dialéctica, não foi estabelecido com suficiente clareza que essas 
estruturas são responsáveis pela regulação da satisfação de necessidades de Proximidade 
e Autonomia.  
A par desta lacuna, não foi feito nenhum estudo que tivesse como objectivo 
fundamental a determinação do impacto conjunto da capacidade de regulação da 
satisfação de necessidades de Proximidade e Autonomia no Bem-estar e Mal-estar 
Psicológico.  
As conclusões retiradas deste estudo podem ser importantes na medida em que 
permitirão disponibilizar um instrumento que avalie, num determinado momento, o 
estado da capacidade das pessoas em regular as duas necessidades tidas como 
fundamentais ao funcionamento óptimo. Como tal, este instrumento poderá constituir 
uma ferramenta útil a terapeutas de várias formações teóricas, permitindo uma 
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monitorização da progressão do paciente ao longo da terapia no que diz respeito à 
capacidade de estabelecer e manter relações íntimas e de ser autónomo. 
Assim, neste estudo propõe-se: 
a) O desenvolvimento de um instrumento de medida de regulação da satisfação 
de necessidades de Proximidade e Autonomia; 
b) A clarificação da relação entre as medidas observadas no novo instrumento e 
resultados de Bem-estar e Mal-estar Psicológico. 
 
Hipóteses 
Tendo em conta a revisão de literatura, pensa-se que: 
1) A regulação da satisfação da necessidade de Proximidade e Autonomia 
prediga, individualmente, o Bem-estar Psicológico. Isto é, os valores mais 
elevados em cada uma destas variáveis corresponderão a valores mais 
elevados de Bem-estar Psicológico. 
2) A regulação da satisfação da necessidade de Proximidade e Autonomia 
prediga, individualmente, o Mal-estar Psicológico. Isto é, os valores mais 
reduzidos em cada uma destas variáveis corresponderão a valores mais 
elevados de Mal-estar Psicológico. 
3) O grupo de indivíduos com níveis mais elevados de regulação simultânea de 
Proximidade e Autonomia apresentem resultados superiores de Bem-estar e 
inferiores de Mal-estar Psicológico, quando comparados com o grupo de 
indivíduos com níveis mais reduzidos em ambas as variáveis e com o grupo de 





O primeiro objectivo desta dissertação consistiu na construção de uma escala de 
avaliação da regulação do par dialéctico de necessidades de proximidade e autonomia. 
Tendo em conta a revisão de literatura relevante, elaboraram-se duas subescalas, cada 
qual constituída por oito itens representativos de cada polaridade. Estas subescalas, por 
sua vez, compuseram a Escala de Regulação da Satisfação de Necessidades – 
Proximidade/Autonomia (ERSN-P/A). 
Após ter sido feita a análise às qualidades psicométricas da escala, procedeu-se ao 
objectivo de relacionar as variáveis Proximidade e Autonomia com medidas de Bem-
estar e Mal-estar Psicológicos numa amostra não-clínica de conveniência. Para a 
concretização de ambos os objectivos (i.e. análise psicométrica e das relações entre 
variáveis), foi utilizado o programa de análise estatística Statistical Package for Social 
Sciences (SPSS). 
Deste modo, para efeitos deste estudo, foram consideradas as seguintes variáveis: 
Bem-estar Psicológico, Mal-estar Psicológico (ambas avaliadas pelo Inventário de 
Saúde Mental (ISM) (versão portuguesa de José L. Pais-Ribeiro, 2001; adaptação por 
M. Eugenia Duarte-Silva e Rosa Novo, 2001. FPCE - Universidade de Lisboa - Anexo 
A), e, finalmente, Proximidade e Autonomia, ambas medidas pelo Escala de Regulação 
da Satisfação de Necessidades (ERSN - Proximidade/Autonomia, Bernardo & Vasco, 
2011 - Anexo B). 
 
Procedimento e participantes 
De maneira a concretizar os objectivos propostos, foram colocados os dois 
instrumentos (i.e. ISM e ERSN) numa plataforma informática na internet, durante um 
período compreendido entre Junho e Julho de 2010. Por motivos de conveniência, a par 
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da Escala de Regulação da Satisfação de Necessidades – Proximidade/Autonomia foram 
apresentados aos sujeitos duas outras escalas integrantes da ERSN, correspondentes a 
outros pares dialécticos de necessidades: a Escala de Regulação da Satisfação de 
Necessidades – Prazer/Dor e a Escala de Regulação da Satisfação de Necessidades – 
Coerência/Incoerência. A apresentação dos itens das três escalas foi feita 
aleatoriamente. O anexo C contém o formato-modelo da página com que os 
participantes se depararam na plataforma digital. 
No que concerne ao procedimento de selecção da amostra, também seguiu um 
critério de conveniência. Todavia, estabeleceram-se as seguintes condições de 
participação necessárias: idade igual ou superior a 18 anos; nível de escolaridade 
mínimo equivalente ao 9º ano; Português como língua materna; e por último, o não-
acompanhamento psicoterapêutico ou psiquiátrico no momento da participação no 
estudo. Esta última condição foi inserida com o propósito explícito de obter uma 
amostra não-clínica. 
Com a aplicação deste procedimento obteve-se uma amostra de 237 participantes. 
O Quadro 1 apresenta as características da mesma. Os participantes eram 
maioritariamente do sexo feminino (72.57%), com uma idade média de 30.2 anos 
(DP=9.97), variando entre os 18 e os 64 anos e habilitações literárias 
predominantemente de nível superior (84.81%). Na sua maioria, tinham uma relação 










Caracterização da Amostra  
 Valor Percentagem 
N 237  
Idade (anos)   
M 30.2  
DP 9.97  
Mínima 18  




Masculino 65 27.43% 
Feminino 172 72.57% 
Conjugalidade   
Sem relação amorosa estável 89 37.55% 
Com relação amorosa estável 148 62.45 
Habilitações literárias   
9º ano ou equivalente 1 0.42% 
12º ano ou equivalente 35 14.77% 
Bacharelato 4 1.69% 
Licenciatura 138 58.23% 
Mestrado 54 22.78% 
Doutoramento 5 2.11% 
 
Medidas  
Bem-estar Psicológico e Mal-estar Psicológico  
A obtenção de medidas de Bem-estar Psicológico e de Mal-estar Psicológico foi 
feita através  do Inventário de Saúde Mental (ISM) (versão portuguesa de José L. Pais-
Ribeiro, 2001; adaptação por M. Eugénia Duarte-Silva e Rosa Novo, 2001. FPCE - 
Universidade de Lisboa), versão portuguesa do Mental Health Inventory (MHI) (Ware, 
Johnston, Davies-Avery, & Brook, 1979, op. cit. Ribeiro, 2001).  
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O MHI foi desenvolvido para medir níveis de Bem-estar e Mal-estar Psicológicos 
na população geral, sendo reconhecido como um excelente instrumento na detecção da 
existência de perturbação mental (Weinstein et al., 1989, op. cit. Ribeiro, 2001). Por 
outro lado, trata-se de um inventário com excelentes qualidades psicométricas, ao nível 
da precisão e validade (Ostroff, et. al., 1996, op. cit. Ribeiro, 2001). 
Tal como o MHI, a versão portuguesa deste instrumento, o ISM, caracteriza-se 
por ser um inventário de auto-relato, com resposta de tipo ordinal de cinco ou seis 
categorias, que visa avaliar a Saúde Mental em dimensões positivas e negativas. Os 38 
itens que compõem este Inventário agrupam-se em cinco destas dimensões. A subescala 
de Distress Psicológico é composta por três dimensões negativas (Ansiedade – 10 itens, 
Depressão – cinco itens, Perda de Controlo Emocional/Comportamental – nove itens). 
Por sua vez, a subescala de Bem-estar Psicológico é constituído pelas restantes duas 
dimensões, de valência positiva (Afecto Positivo – 11 itens, Laços Emocionais – três 
itens). 
As duas subescalas resultam do somatório dos resultados brutos de cada item. Um 
índice de Saúde Mental pode ser calculado através da combinação de subescalas. 
Contudo, tendo em conta os objectivos delineados, preteriu-se a utilização deste índice, 
usando apenas os resultados de cada subescala. Estes podem variar entre 24 e 142 
pontos para a subescala de Distress Psicológico e entre 14 e 84 pontos para a subescala 
Bem-estar Psicológico.  
As medidas psicométricas da versão original e portuguesa são boas. O MHI 
apresenta boa consistência interna em cada uma das cinco dimensões, bem como nas 
duas subescalas e na escala total, com alfas de Cronbach desde .81 (Laços Emocionais) 
a .96 (Escala Total).  
39 
A versão portuguesa (ISM) apresenta valores de consistência interna que variam 
entre o satisfatório a elevado, sendo comparáveis ao instrumento original (Ribeiro, 
2001). O Quadro 2 apresenta as medidas de consistência do MHI, do ISM, bem como as 
referentes ao presente estudo. 
 
Quadro 2 
Consistência Interna (Alfa de Cronbach) das subescalas de ISM 






Ansiedade .90 .91 .90 
Depressão .86 .85 .80 
Perda de controlo 
emocional/comportamental 
.83 .87 .82 
Afecto positivo .92 .91 .91 
Laços emocionais .81 .72 .67 
Distress Psicológico .94 .95 .94 
Bem-estar Psicológico .92 .91 .90 









Proximidade / Autonomia  
A Escala de Regulação da Satisfação de Necessidades – Proximidade/Autonomia 
foi elaborada como medida da regulação de necessidades de proximidade e autonomia 
(ERSN-P/A – ver anexo B).  
A ERSN-P/A consiste num instrumento de auto-relato composto por 2 subescalas 
e 16 itens. Para cada item, os participantes indicam o seu grau de acordo. A sua resposta 
é classificada numa escala de tipo Likert, com oito pontos, a qual varia entre o valor 1 
(discordo completamente) e 8 (concordo completamente).  
A Figura 1 apresenta os itens da escala para as variáveis Proximidade e 
Autonomia.  
Proximidade Autonomia 
1. Sinto que os outros não se interessam ou se 
preocupam suficientemente comigo 
1. Sinto-me livre para escolher a maneira 
como vivo a minha vida. 
2. Sinto-me amado(a) e acarinhado(a) por 
uma ou mais pessoas 
2. Sinto-me constrangido(a) e inibido(a) em 
mostrar as minhas opiniões aos outros. 
3. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou 
acompanhado(a) por uma ou mais pessoas 
3. Consigo sentir-me eu próprio(a) durante a 
maior parte do tempo. 
4. Sinto-me preocupado(a) quando sei que 
pessoas próximas estão a sofrer 
4. Sinto-me confortável e bem comigo 
próprio(a) quando tomo uma decisão, mesmo 
que esta seja contrária à dos outros. 
5. Existem pessoas que se preocupam comigo 5. É-me muito difícil tomar uma decisão sem 
ouvir a opinião dos outros. 
6. Tenho prazer em estar com os outros 6. Sinto Mal-estar quando tenho de discordar 
de alguém. 
7. É inevitável que, por vezes, me sinta só. 7. Expresso as minhas ideias e opiniões, 
independentemente das reacções dos outros. 
8. Tenho pouca satisfação em estar com 
amigos ou pessoas chegadas 
8. Ainda que possa preferir estar 
acompanhado(a), sou capaz de me sentir bem 
quando estou sozinho(a). 
 
Figura 1 – Itens da ERSN-P/A (subescalas Proximidade e Autonomia)  
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Em seguida, procede-se a uma caracterização de cada subescala e dos itens que as 
compõem. 
A Proximidade implica o desenvolvimento e manutenção de relações 
interpessoais significativas. Estas relações são caracterizadas por interacções agradáveis 
e frequentes (Itens P6 “Tenho prazer em estar com os outros”; P8 “Tenho pouca 
satisfação em estar com amigos ou pessoas chegadas”; P3 “Sinto-me sozinho(a), 
mesmo quando estou acompanhado(a) por uma ou mais pessoas”). Simultaneamente, 
as interacções indicadoras de Proximidade implicam que as pessoas envolvidas nas 
mesmas, experienciem afectos sensíveis ao bem-estar do outro (Itens P1 “Sinto que os 
outros não se interessam ou se preocupam suficientemente comigo”; P2 “Sinto-me 
amado(a) e acarinhado(a) por uma ou mais pessoas”; P4 “Sinto-me preocupado(a) 
quando sei que pessoas próximas estão a sofrer”; P5 “Existem pessoas que se 
preocupam comigo”). 
Por último, o item P7 (“É inevitável que, por vezes, me sinta só”) reflecte um 
componente distinto associado às relações interpessoais: a experiência de conforto com 
a solidão. Esta característica deriva da conceptualização de Winnicott (1958), o qual 
defendeu que a capacidade de estar só deriva da experiência de relações interpessoais 
suficientemente boas.  
Por sua vez, os itens de Autonomia resultam da conceptualização deste 
constructo. Para efeitos de construção desta subescala, considerou-se que esta contém 
três componentes: agência, concordância com o self e diferenciação do self. A agência 
consiste na presença de um locus de causalidade interna ou de auto-determinação, em 
que a escolha subjacente a um acto resulta de características do próprio (i.e. crenças, 
desejos e valores). Em resultado da percepção da determinação causal interna, um 
indivíduo autónomo experiencia-se como a origem e causa das suas escolhas e 
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comportamentos. Os itens que reflectem este componente de agência são os itens A1 
(“Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a minha vida”), A5 (“É-me muito 
difícil tomar uma decisão sem ouvir a opinião dos outros”) e A7 (“Expresso as minhas 
ideias e opiniões, independentemente das reacções dos outros”). 
O segundo componente de Autonomia define-se pela concordância com o self de 
decisões, objectivos e comportamentos, os quais podem variar no grau em que são 
aceites, apoiados e congruentes com valores pessoais. Os itens que reflectem este 
componente de auto-concordância são os itens A2 (“Sinto-me constrangido(a) e 
inibido(a) em mostrar as minhas opiniões aos outros”), A3 (“Consigo sentir-me eu 
próprio(a) durante a maior parte do tempo”, A4 (“Sinto-me confortável e bem comigo 
próprio(a) quando tomo uma decisão, mesmo que esta seja contrária à dos outros”) e 
A6 (“Sinto Mal-estar quando tenho de discordar de alguém”). 
O terceiro e último componente consiste na diferenciação do self, conceito 
defendido por Brewer (1991, op. cit. Sheldon & Bettencourt, 2002). O item 
correspondente a este componente é o A8 (“Ainda que possa preferir estar 
acompanhado(a), sou capaz de me sentir bem quando estou sozinho(a)”). 
Após uma breve apresentação do método e procedimentos envolvidos neste 







Resultados e discussão 
Estudo I. Avaliação das qualidades psicométricas da ERSN-A/P 
Consistência interna 
A consistência interna foi analisada, em termos de escala global e de cada uma das 
subescalas (Proximidade e Autonomia), obtendo-se logo, numa primeira análise, uma 
boa medida de consistência interna. 
Relativamente à mesma medida, a escala global obteve uma medida de 
consistência interna boa (α=.761). Por outro lado, relativamente à mesma medida, as 
duas subescalas obtiveram níveis inferiores ao esperado. Em seguida, é feita uma 
análise mais detalhada aos resultados de cada uma das subescalas. 
Relativamente à mesma medida, as duas subescalas obtiveram níveis inferiores ao 
esperado. A subescala de Proximidade obteve um nível de consistência interna 
marginalmente inferior a .7 (α=.697 ),  dando origem à análise das correlações de cada 
item com o total dos itens que compõem esta subescala. Assim, verificou-se que o item 
P7 (“É inevitável que, por vezes, me sinta só”) apresentou uma correlação negativa com 
a restante escala (r = -.211) pelo que, provavelmente este item não medirá o mesmo 
constructo que a restante subescala. Porém, tendo em conta que as correlações 
aceitáveis são superiores a .3 (Pallant, 2007), saliente-se que cada um dos outros itens 
obteve correlações aceitáveis com a subescala Proximidade. 
A subescala de Autonomia obteve um nível de consistência interna inferior a .7 
(α=.647). Este baixo resultado não implica concluir que a consistência interna é inferior 
ao desejável, já que é frequente existirem resultados inferiores a .7 em escalas com um 
número de itens inferior a 10 (Pallant, 2007). Como tal, em alternativa, foi utilizada a 
média das correlações entre os itens que compõem a subescala. A média das correlações 
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entre itens de Autonomia foi .191, sendo inferior ao intervalo de valores recomendados 
como bons indicadores de consistência interna (entre .2 a .4) (Briggs & Cheek, 1986, 
op. cit. Pallant, 2007). 
Tendo em conta estes resultados aquém do desejado (Alfa de Cronbach inferior a 
.7 e média de correlações entre itens inferior a .2), foi feita uma análise às correlações 
de cada item com o total dos itens.  
Existem alguns itens com uma correlação inferior a .3 com o total dos itens, 
nomeadamente o item A5 (r =.257), (“É-me muito difícil tomar uma decisão sem ouvir 
a opinião dos outros”), o item A8(r =.279) (“Ainda que prefira estar acompanhado(a), 
sou capaz de me sentir bem sozinho(a)”) e o item A1(r =.298), (“Sinto-me livre para 
escolher a forma como vivo a minha vida”). 
Partindo destes resultados, decidiu-se retirar alguns itens a cada uma das 
subescalas de maneira a torná-la mais precisa: 1) na subescala de Proximidade, 
procedeu-se à retirada do item P7 devido à correlação negativa com a restante 
subescala; 2) na subescala de Autonomia, decidiu-se retirar o item com a correlação 
mais baixa (item A5), optando-se por manter os outros dois itens (A1 e A8) com 
correlações inferiores com o restante da escala.  
Fundamentando estas escolhas, decidiu-se retirar apenas o item A5 porque a sua 
ausência permitiu subir a média da correlação entre itens, tornando a precisão da escala 
mais aceitável. Optou-se por afastar apenas um item pois um número reduzido de itens 
numa escala influencia negativamente as medidas de precisão (Pallant, 2007). Por outro 
lado, com a exclusão dos itens P7 e A5, a consistência interna do instrumento global 
(ERSN-P/A) é de α=.836.  
Relativamente às duas subescalas, a consistência interna da Proximidade é de 
α=.833 e da subescala de Autonomia é de α=.641. Ou seja, o alfa de Cronbach da 
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subescala de Autonomia manteve-se abaixo do desejável. Contudo, já foi explicitado, 
com base em Pallant (2007), que os resultados inferiores a .7 são aceitáveis em escalas 
com um número de itens inferior a 10. Aliás, nestes casos, é possível utilizar uma 
medida de consistência interna alternativa, a média da correlação entre itens. Para esta 
subescala, este valor é de r=.206, encontrando-se, desta forma, dentro de parâmetros 
aceitáveis. 
Prestes a terminar este primeiro tópico da análise dos resultados, atente-se ao 
quadro 3 que apresenta os dados de consistência interna, após a remoção de itens, da 
escala global, e aos quadros 4 e 5, relativos aos resultados da subescala de Proximidade 




























A1. Sinto-me livre para escolher como vivo a minha vida. .445 .814 
A2i. Sinto-me constrangido(a) e inibido(a) em mostrar as minhas 
opiniões aos outros. 
.378 .820 
A3. Consigo sentir-me eu próprio(a) durante a maior parte do tempo. .600 .802 
A4. Sinto-me confortável e bem comigo próprio(a) quando tomo uma 
decisão, mesmo que esta seja contrária à dos outros. 
.350 .820 
A6i. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. .208 .832 
A7. Expresso as minhas ideias e opiniões, independentemente das 
reacções dos outros. 
.286 .825 
A8. Ainda que possa preferir estar acompanhado(a), sou capaz de me 
sentir bem quando estou sozinho(a). 
.391 .817 
P1i. Sinto que os outros não se importam ou se preocupam 
suficientemente comigo. 
.600 .801 
P2. Sinto-me amado(a) e acarinhado(a) por uma ou mais pessoas. .581 .805 
P3i. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou acompanhado(a). .640 .797 
P4. Sinto-me preocupado(a) quando sei que pessoas próximas estão a 
sofrer. 
.378 .818 
P5. Existem pessoas que se preocupam comigo. .603 .807 
P6. Tenho prazer em estar com os outros. .597 .806 












P1i. Sinto que os outros não se importam ou se preocupam 
suficientemente comigo. 
.657 .800 
P2. Sinto-me amado(a) e acarinhado(a) por uma ou mais 
pessoas. 
.636 .801 
P3i. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou 
acompanhado(a). 
.664 .799 
P4. Sinto-me preocupado(a) quando sei que pessoas 
próximas estão a sofrer. 
.408 .833 
P5. Existem pessoas que se preocupam comigo. .654 .805 
P6. Tenho prazer em estar com os outros. .610 .808 


















A1. Sinto-me livre para escolher como vivo a minha vida. .321 .615 
A2i. Sinto-me constrangido(a) e inibido(a) em mostrar as 
minhas opiniões aos outros. 
.388 .593 
A3. Consigo sentir-me eu próprio(a) durante a maior parte 
do tempo. 
.416 .586 
A4. Sinto-me confortável e bem comigo próprio(a) quando 
tomo uma decisão, mesmo que esta seja contrária à dos 
outros. 
.402 .591 
A6i. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. .281 .628 
A7. Expresso as minhas ideias e opiniões, 
independentemente das reacções dos outros. 
.392 .593 
A8. Ainda que possa preferir estar acompanhado(a), sou 




Os 14 itens da ERSN-P/A foram submetidos a uma análise de componentes 
principais. Contudo, apesar de ser revelada uma estrutura factorial, esta não fez sentido 
do ponto de vista teórico, podendo ser o resultado da correlação forte entre as variáveis 





Estudo II – Análise da relação entre as variáveis 
 
Correlações entre variáveis  
Analisaram-se as correlações entre as quatro variáveis, usando o coeficiente de 
Pearson. Os resultados encontram-se no quadro 6. 
 
Quadro 6 
Correlações entre as variáveis do estudo 





237 -.744** .422** .562** 
Mal-estar 
psicológico 
237  -.478** -.527** 
Autonomia 237   .550** 
**p<.01     
 
Portanto, conforme o transcrito acima, a relação entre as variáveis foi explorada 
através do coeficiente de correlação de Pearson e, analisaram-se preliminarmente as 
relações entre elas, de forma a garantir que era possível interpretá-las, com uma exegese 
das correlações segundo o critério de Cohen (1988, op. cit. Pallant, 2007). Assim, a 
Proximidade tem correlações fortes com as variáveis de Bem-estar e Mal-estar 
Psicológicos e a Autonomia tem correlações moderadas para com as mesmas variáveis. 
Salienta-se o facto de tanto a Proximidade como a Autonomia apresentarem associações 
positivas com o Bem-estar Psicológico e negativas com o Mal-estar Psicológico, sendo 
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este um resultado congruente com as hipóteses formuladas. A par destas correlações, a 
Proximidade tem uma correlação positiva forte com a Autonomia.  
 
Regressão linear múltipla 
Foi realizada uma Regressão Linear Múltipla standard de maneira a estudar a 
capacidade preditiva das variáveis Proximidade e Autonomia no Bem-estar Psicológico. 
Foi feita uma análise preliminar às assunções necessárias para a realização deste teste, 
não tendo sido detectadas quaisquer infracções aos pressupostos-base necessários para 
interpretar os dados. 
Os resultados demonstram que o modelo proposto neste estudo explica 33,5% da 
variância do Bem-estar Psicológico. Logo, verificou-se que as variáveis Proximidade e 
Autonomia têm, no seu conjunto, um valor preditivo no Bem-estar Psicológico (r²=.335, 
F(2,234)=58.864, p=.000). 
No quadro 7, encontram-se os resultados para cada variável. A Proximidade prevê 
significativamente o Bem-estar Psicológico (β=.473, t(236)=7.415, p=.000). Por outro 
lado, a Autonomia também explica significativamente o Bem-estar Psicológico (β=.162, 
t(236)=2.539, p=.012). Os resultados também indicaram que a Proximidade tem um 










Análise de Regressão Linear Múltipla – Variável Bem-Estar Psicológico 
 B DP β t 
Autonomia 1.715 .676 .162* 2.539 
Proximidade 4.760 .642 .473* 7.415 
r²  .335   
F  58.864   
*p<.05     
 
A Análise de Regressão Linear Múltipla foi também aplicada de maneira a 
determinar o valor preditivo da Proximidade e Autonomia no Mal-estar Psicológico. 
Uma análise preliminar revelou que não foram infringidas as assunções necessárias para 
realizar o teste. 
Os resultados indicam que existe pelo menos uma variável com influência nos 
valores de Mal-estar, já que o conjunto destas variáveis explicam 32.8% da variância 
dos resultados de Mal-estar Psicológico (r²=.328), F (2,234)= 57.209, p=.000). 
O quadro 8 mostra os resultados obtidos com este teste. A variável Proximidade 
prevê significativamente o Mal-estar Psicológico (β=-.378, t(236)=-5.900, p=.000), 
havendo uma correspondência entre valores elevados de Proximidade e valores 
reduzidos de Mal-estar. A variável Autonomia, por sua vez, também explica o Mal-estar 
Psicológico (β=-.270, t(236)=-4.208 , p=.000), na medida em que os valores mais 
elevados de Autonomia estão associados a valores mais baixos de Mal-estar. Uma vez 
mais, os resultados indicam que a Proximidade teve um maior contributo na explicação 




Análise de Regressão Linear Múltipla – Variável Mal-estar Psicológico 
 B DP β t 
Autonomia -4.435 1.054 -.270* -4.208 
Proximidade -5.909 1.002 -.378* -5.900 
r²  .328   
F  57.209   
*p<.001     
 
Análise de variâncias Multivariada – MANOVA 
Utilizou-se uma Análise de Variâncias Multivariada (MANOVA) para verificar as 
diferenças de variâncias de grupos com diferentes pontuações em Proximidade e 
Autonomia. Para tal, os grupos foram divididos pelas medianas dos resultados nestas 
variáveis. Como variáveis dependentes foram considerados o Bem-estar e o Mal-estar. 
O grupo 1 contém os indivíduos com resultados inferiores à mediana em Proximidade e 
Autonomia (P-A-; N=89). O grupo 2, os indivíduos com resultados inferiores em 
Proximidade e superiores em Autonomia (P-A+; N=40). O grupo 3 reúne os indivíduos 
com resultados superiores em Proximidade e inferiores em Autonomia (P+A-; N=72). E 
por último, o grupo 4 contém os indivíduos com resultados superiores em Proximidade 
e Autonomia (P+A+; N=72). 
Relativamente aos pressupostos necessários para a realização da MANOVA, 
foram cumpridos todos, com a excepção da normalidade univariada e multivariada. 
Algumas distribuições dos resultados univariados (e.g. Proximidade) não têm uma 
distribuição normal. O mesmo aplica-se à distribuição dos resultados multivariados. 
Contudo, segundo Tabachnik e Fidell (2001, op. cit. Pallant, 2007), quando as amostras 
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de cada grupo são superiores a 20, é possível realizar a MANOVA sem que os 
resultados sejam enviesados. Como o tamanho de cada um dos grupos 1, 2, 3 e 4 é 
superior a 20, decidiu-se aplicá-la. 
Comparou-se o grupo 4 (N=74) com o conjunto dos outros grupos (1, 2 e 3; 
N=165), resultando desta análise a constatação de uma diferença significativa entre o 
grupo 4 e os restantes grupos numa combinação das variáveis Bem-estar e Mal-estar, 
em que F (2, 234)=22.215; Pillai´s trace=.160; p=.000; partial eta squared=.160. 
Simultaneamente, fez-se uma análise a cada uma das variáveis dependentes (Bem-
estar e Mal-estar), usando um alfa ajustado de Bonferroni (α=.025) 
Para a variável Bem-estar, o resultado obtido foi F(1, 235)=40.033, p=.000, partial 
eta squared=.146. Analisando os resultados médios, verifica-se que o grupo 4 (Grupo 4: 
M=58.111; DP=1.134) tem uma média significativamente mais elevada que o conjunto 
dos grupos 1, 2 e 3 (Grupo 123: M=49.515; DP=.749). 
No que diz respeito ao Mal-estar, obteve-se um resultado F (1, 235)=35.642, 
p=.000, partial eta squared=.132. Através dos resultados médios, verifica-se que o grupo 
4 (Grupo 4: M=50.972; DP=1.174) tem uma média significativamente inferior ao 
conjunto dos grupos 1, 2 e 3 (Grupo 123: M=63.667; DP=1.172). 
Os resultados indicam que existe uma diferença significativa entre os 4 grupos 
numa combinação das variáveis Bem-estar e Mal-estar (F(6,464)=17,584; p=.000; 
Wilks´ Lambda=.664 ; partial eta squared=.185). 
 Analisou-se separadamente os resultados para as variáveis dependentes, usando 
um alfa de Bonferroni ajustado de .025. A variável Bem-estar Psicológico obteve um 
resultado estatisticamente significativo F (3,233)=31.263; p=.000; partial eta 
squared=.287. A variável Mal-estar Psicológico também obteve um resultado 
estatisticamente significativo F (3,233)=29.893; p=.000; partial eta squared=.272. 
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Comparando as diferenças entre os 4 grupos, verificaram-se diferenças 
significativas entre estes, usando um alfa ajustado de Bonferroni de .025. Os quadros 9 
e 10 resumem as comparações entre grupos nas variáveis Bem-estar e Mal-estar 
Psicológico. 
Relativamente à variável Bem-estar Psicológico, observam-se os seguintes 
resultados: o grupo 4 (P+A+) obtém níveis de Bem-estar significativamente superiores 
ao grupo 1 (P-A-) (p=.000) e ao grupo 2 (P-A+) (p=.002); o grupo 3 (P+A-) obtém 
níveis de Bem-estar significativamente superiores ao grupo 1 (P-A-) (p=.000); e o grupo 
2 (P-A+) obtém níveis de Bem-estar significativamente superiores ao grupo 1 (P-A-) 
(p=.012). 
Relativamente à variável Mal-estar Psicológico, verifica-se que: o grupo 4 (P+A+) 
obtém níveis de Mal-estar significativamente inferiores ao grupo 1 (P-A-) (p=.000); o 
grupo 3 (P+A-) obtém níveis de Mal-estar significativamente inferiores ao grupo 1 (P-
A-) (p=.000); o grupo 2 (P-A+) obtém níveis de Mal-estar significativamente inferiores 
ao grupo 1 (P-A-). Ainda no que diz respeito à variável Mal-estar Psicológico, os 
resultados indicam que o grupo 1 (P-A-) tem resultados significativamente superiores ao 











Médias dos grupos Proximidade-Autonomia para a variável Bem-estar 
Psicológico 
Grupo N Médias por subconjuntos 
1 (P-A-) 89 45.63   
2 (P-A+) 40  51.23  
3 (P+A-) 36   57.22 
4 (P+A+) 72   58.11 
Nota: Médias na mesma coluna não diferem a p<.025 no teste de Scheffe 
 
Quadro 10 
Médias dos grupos Proximidade-Autonomia para a variável Mal-estar 
Psicológico 
Grupo N Médias por subconjuntos 
1 (P-A-) 89 70.28  
2 (P-A+) 40  57.20 
3 (P+A-) 36  54.50 
4 (P+A+) 72  50.97 












Comece-se com uma síntese de resultados. Relativamente ao estudo sobre a 
ERSN-P/A, esta apresenta uma consistência interna válida e precisa, principalmente 
com as devidas correcções baseadas em critérios estatísticos.  
Focando-nos no estudo sobre a dialéctica Proximidade/Autonomia na tentativa de 
validar o Modelo de Complementaridade Paradigmática de Vasco (2009), este explica 
um terço do Bem-estar Psicológico, variável que é fortemente influenciada pelas 
necessidades em estudo, aquando da sua acção conjunta. Em termos singulares, a 
Proximidade é uma necessidade psicológica mais fortemente correlacionada com os 
Bem e Mal-estares Psicológicos, enquanto a de Autonomia está moderadamente 
correlacionada com estas variáveis. 
Restringindo-nos àquilo que é do cariz prático, provou-se que perante níveis 
elevados de ambas as necessidades apresentam-se elevados níveis de Bem-estar e, 
simultaneamente, níveis reduzidos de Mal-estar Psicológicos. Para além disso, deduziu-
se ainda que estes indivíduos diferem significativamente de outros que tenham, ora um 
menor valor numa nestas necessidades, ora no conjunto de ambas, em termos de estares-
psicológicos. 
 
Estudo I: Avaliação das qualidades psicométricas da Escala ERSN – P/A 
O primeiro objectivo proposto foi o de construir um instrumento de avaliação da 
regulação da satisfação das necessidades de Proximidade e Autonomia. Nesse sentido e 
após a remoção de dois itens (A5 “É-me muito difícil tomar uma decisão sem ouvir a 
opinião dos outros” e P7 “É inevitável que, por vezes, me sinta só”), a Escala global 
(ERSN-P/A) mostrou ser precisa, apresentando um nível bom de consistência interna. 
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Por sua vez, as subescalas de Proximidade e Autonomia revelaram uma consistência 
interna boa e aceitável, respectivamente. 
Deste modo, tendo em conta as qualidades psicométricas verificadas na ERSN-
P/A, esta revelou-se uma escala de avaliação suficientemente precisa e adequada ao seu 
propósito. Consequentemente, poderá ser considerada na inclusão de uma futura Escala 
de Regulação da Satisfação de Necessidades (ERSN), destinada a medir a regulação da 
satisfação dos sete pares de necessidades dialécticas propostos pelo Modelo de 
Complementaridade Paradigmática (Vasco, 2009). 
Esta escala, por sua vez, poderia ser útil quando utilizada num contexto 
psicoterapêutico, considerando os efeitos que a regulação de necessidades tem ao nível 
de Bem-estar e Mal-estar Psicológicos. Concretizando esta proposta, quer a ERSN-P/A 
só por si, quer a ERSN, poderiam ser utilizadas como instrumentos de avaliação inicial 
e monitorização do progresso terapêutico. Por outro lado, e num ponto paralelo, a 
aplicação da ERSN numa fase inicial e ao longo da terapia poderia fornecer elementos 
valiosos na tomada de decisões da parte do terapeuta. Estes elementos poderiam ajudar 
o terapeuta a tomar decisões na determinação do tipo de intervenção ou trabalho 
terapêutico adequado a uma dada configuração de regulação de necessidades 
apresentadas num dado momento.  
Este carácter útil da Escala à Psicoterapia provém da relevância do próprio 
conceito de Necessidade Psicológica. Conceição e Vasco (2005) propuseram que as 
Necessidades Psicológicas poderiam ser conceitos relevantes a vários modelos 
psicoterapêuticos de diferentes orientações teóricas. De facto, alguns modelos incluíram 
o conceito de necessidades nas suas teorias de perturbação, de funcionamento 
adaptativo e de mudança. Numa tradição mais cognitivista, por exemplo, Young e 
colaboradores (2003) associaram a origem de esquemas mal-adaptativos à não-
58 
satisfação de necessidades. Dentro de uma linha mais humanista e experiencial, 
Greenberg e colaboradores (1993) identificaram o mesmo motivo (i.e., a não-satisfação 
de necessidades) como tendo uma relação causal com alguns tipos de dificuldades de 
processamento emocional, nomeadamente Assuntos Inacabados. Acrescentaram 
também que a resolução deste tipo de queixas revolve à volta de tarefas terapêuticas que 
envolvem, por exemplo, o contacto experiencial e simbolização de necessidades. 
Assim, tendo em conta a relevância potencial do constructo Necessidade 
Psicolológica (e sua regulação) para o funcionamento adaptativo e óptimo, génese e 
manutenção de sofrimento mental e mudança, considera-se oportuna esta proposta de 7 
pares de necessidades dialécticas, bem como de uma escala que permita medi-las. 
Todavia, apesar das qualidades psicométricas, isso não implica que a constituição 
da ERSN-P/A e suas subescalas não possam ser melhoradas em versões futuras. 
No que diz respeito à subescala de Proximidade, fará sentido a reformulação do 
item P7, de forma a determinar se a correlação negativa obtida entre este item e os 
restantes deriva de uma formulação incorrecta deste ou se, em alternativa, o conceito 
representado por P7 não constitui um componente de Proximidade. 
A subescala de Autonomia, por sua vez, poderá merecer uma reformulação dos 
itens A5 (“É-me muito difícil tomar uma decisão sem ouvir a opinião dos outros”), A8 
(“Ainda que prefira estar acompanhado(a), sou capaz de me sentir bem sozinho” e A1 
(“Sinto-me livre para escolher a forma como vivo a minha vida”). Recorde-se que estes 
itens obtiveram uma correlação com os restantes itens inferiores ao desejado e, como 





Estudo II: Análise da relação entre as variáveis 
Os resultados obtidos apoiaram uma das hipóteses propostas: a regulação das 
necessidades de Proximidade e Autonomia previram, individualmente, os níveis de 
Bem-estar e Mal-estar Psicológico. Deste modo, os indivíduos com capacidades 
superiores de regulação de cada uma das necessidades obtiveram níveis elevados de 
Bem-estar e reduzidos de Mal-estar. O padrão inverso foi observado em indivíduos cuja 
regulação de Proximidade ou de Autonomia era inferior. Nestas circunstâncias, 
registaram-se níveis reduzidos de Bem-estar e elevados de Mal-estar. De uma forma 
resumida, quanto maior foi a capacidade de regulação da Proximidade ou de 
Autonomia, maior foi o Bem-estar e menor o Mal-estar e sofrimento psicológico. 
Este resultado vem confirmar aquilo que tem sido colocado em evidência pela 
Teoria da Auto-Determinação (e.g. Deci & Ryan, 2000) sobre a influência de cada uma 
destas necessidades no Bem-estar Psicológico. Simultaneamente, vem salientar um 
ponto que é menos explorado pela literatura até ao momento: as dificuldades na 
regulação da satisfação de necessidades de Proximidade ou Autonomia poderão ter 
influências ao nível de Mal-estar Psicológico e da probabilidade de ocorrência de algum 
tipo de perturbação mental. 
A confirmação destas hipóteses acrescenta validade à proposta apresentada 
anteriormente relativamente à relevância do trabalho terapêutico que incida sobre 
necessidades psicológicas, nomeadamente a Proximidade e Autonomia. De forma mais 
concreta, os resultados apresentados nesta dissertação relativamente à regulação 
individual das necessidades de Proximidade e de Autonomia parecem confirmar o valor 
de intervenções terapêuticas promotoras de mudança ao nível de estruturas e processos 
psicológicos responsáveis pela regulação destas necessidades. 
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Em seguida, reflicta-se sobre as comparações entre grupos de participantes. A 
comparação do grupo de participantes com níveis mais elevados em ambas as variáveis, 
Proximidade e Autonomia (grupo 4), com o conjunto dos outros (grupo 1+2+3) revela, 
tal como esperado, diferenças significativas nos níveis de Bem-estar e Mal-estar 
Psicológico. Este resultado parece indicar que os indivíduos com capacidades elevadas 
de regulação de ambas necessidades obtêm níveis superiores de bem-estar e inferiores 
de mal-estar psicológico, quando comparados com os restantes indivíduos.  
Este padrão de resultados obtidos por indivíduos com elevadas capacidades de 
regulação de ambas as necessidades encontra suporte parcial noutras comparações 
efectuadas. O grupo de participantes com resultados elevados em Proximidade e 
Autonomia (Grupo 4, P+A+) está significativamente melhor em termos de Bem-estar 
relativamente ao grupo com resultados inferiores em ambas as variáveis (Grupo 1, P-A-
) e ao grupo com níveis baixos de Proximidade e elevados de Autonomia (Grupo 2, P-
A+).  
Contudo, este padrão de resultados significativos nas comparações entre os 4 
grupos em termos de Bem-estar é quebrado quando se compara o grupo 3 (P+A-) com o 
grupo 4 (P+A+). Apesar de o grupo 4 (P+A+) apresentar resultados superiores de Bem-
estar quando comparado com o grupo 3 (P+A-), esta diferença não é significativa. 
Não obstante, e apesar da não-significância obtida na comparação entre estes dois 
grupos, os resultados comprovam a estrutura global do modelo, na medida em que o 
grupo 1 (P-A-) obtém os piores resultados em termos de Bem-estar, o grupo 4 (P+A+), 
os melhores resultados, e os grupos 2 (P-A+) e 3 (P+A-) colocam-se numa posição 
intermédia. 
A ausência de uma diferença significativa entre os grupos 3 (P+A-) e 4 (P+A+) 
poderão ter uma interpretação adicional. Aparentemente, a partir do momento em que a 
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regulação de Proximidade é elevada, o aumento da regulação de Autonomia parece 
acrescentar pouco em termos de Bem-estar. Simultaneamente, o grupo 3 (P+A-) 
apresenta um nível de bem-estar superior ao grupo 2 (P-A+). Ou seja, quando são 
comparados os resultados entre grupos com níveis elevados em apenas uma 
necessidade, a regulação de Proximidade sobressai-se.  
Estas diferenças obtidas nas comparações de grupos, juntamente com o facto de a 
regulação de Proximidade ter um maior poder preditivo sobre o Bem-estar Psicológico 
quando comparado com a Autonomia, sugerem um padrão. Este padrão remete-nos para 
a hipótese de que a regulação da necessidade de Proximidade poderá ter um peso 
superior no que diz respeito à influência em níveis de níveis de Bem-estar. 
No que diz respeito ao Mal-estar Psicológico, os resultados obtidos comprovam 
parcialmente a hipótese formulada. O grupo 1 (P-A-) tem os níveis mais elevados de 
Mal-estar Psicológico, sendo a diferença entre este grupo e os restantes (Grupo 2, P-A+; 
Grupo 3, P+A-; Grupo 4, P+A+) significativa. Contudo, embora os níveis de Mal-estar 
variem de acordo com o previsto (i.e. o Mal-estar Psicológico é baixo no grupo com 
regulação conjunta de Proximidade e Autonomia, intermédio nos grupos com regulação 
de apenas uma necessidade e elevado nos participantes com regulação inferior em 
ambas), os indivíduos com capacidade elevada de regular ambas necessidades não 
diferem significativamente dos indivíduos com níveis elevados em apenas uma 
necessidade. 
Estas diferenças sugerem que bastará sermos capazes de regular uma necessidade 
para ter uma diminuição significativa em termos de Mal-estar e sofrimento mental. 
Apesar de não existirem diferenças significativas entre os indivíduos capazes de regular 
apenas uma necessidade, a capacidade de regular a Proximidade parece estar associada 
a menores níveis de Mal-estar. 
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Em suma, apesar de nem sempre significativos, os resultados apontam no sentido 
de a regulação conjunta das duas variáveis (Proximidade e Autonomia) influenciar 
decisivamente o funcionamento adaptativo das pessoas, tendo um impacto relevante nas 
experiências de Bem e Mal-estar Psicológico. 
Uma possível limitação do presente estudo respeita aos mecanismos causais 
subjacentes (i.e. processos dialécticos de regulação de necessidades) à oscilação de 
níveis de Proximidade e Autonomia. Embora seja possível concluir que os indivíduos 
com resultados elevados em ambas as variáveis tenham um funcionamento autónomo e 
próximo, não é possível determinar se o mesmo se deve ao balanço dialéctico inerente à 
regulação destas necessidades ou a outras causas.  
Estudos futuros poderão colmatar esta lacuna relativamente a este par de 
necessidades dialécticas, bem como ao modelo global. Aliás, seria interessante estudar 
quais das polaridades dialécticas têm um maior impacto no bem e mal-estares 
psicológicos, bem como a relação entre cada par. Esse hipotético estudo poderia 
responder a algumas perguntas, tais como: 1) Haverão pares de necessidades cuja 
regulação seja mais influente que outros?; 2) Será que a regulação de algum par 
dialéctico funcionará como variável moderadora de outro par? Fica a sugestão para nova 
investigação.  
Adiantando, o estudo do impacto dos processos de negociação e balanceamento 
de regulação de necessidades poderá beneficiar da inclusão de outro tipo de variáveis 
que meçam quão saudáveis ou patológicos destes processos. Nesse sentido, Conceição e 
Vasco (2005) esboçaram aquilo que entenderam ser o funcionamento patológico dos 
processos reguladores implicados na regulação de necessidades. Este funcionamento é 
caracterizado por: 1) Ausência ou insuficiência de conhecimento e validação de 
necessidades próprias; 2) Indiferenciação de tipos e relações entre necessidades 
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próprias; 3) Ausência ou insuficiência de escolha e/ou compromisso com necessidades 
próprias; 4) Não permitir a satisfação e/ou frustração de necessidades próprias; 5) Não-
actualização de necessidades próprias.  
Estas cinco dimensões poderiam constituir um ponto de partida para o qual 
poderia ser elaborado um instrumento de medida válido e preciso quanto ao grau de 
salubridade ou patologia dos processos dialécticos responsáveis pela regulação da 
satisfação de necessidades. Com base neste instrumento, seria possível estudar as 
relações recíprocas entre essa variável, a regulação de necessidades e os níveis de bem-
estar e mal-estar psicológicos. 
 
Globalmente, os resultados obtidos apoiam as hipóteses propostas neste estudo, 
contribuindo para a compreensão do efeito da regulação de necessidades para o 
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Solicitamos que responda a um conjunto de questões acerca do modo como se tem 
sentido no dia a dia, DURANTE ESTE ÚLTIMO MÊS. Para cada questão há várias 
alternativas de resposta, pelo que deve assinalar a que melhor se aplica a si. 
 
 
1. Neste último mês... QUÃO FELIZ E SATISFEITO(A) SE SENTIU COM SUA 
VIDA PESSOAL? 
Extremamente feliz 
Muito feliz e satisfeito, a maior parte do tempo 
Geralmente satisfeito e feliz 
Ora ligeiramente satisfeito, ora ligeiramente infeliz 
Geralmente insatisfeito, infeliz 
Quase sempre muito insatisfeito e infeliz. 
 
2. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU SÓ? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




3. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU NERVOSO OU 
APREENSIVO PERANTE COISAS QUE ACONTECERAM, OU PERANTE 
SITUAÇÕES INESPERADAS? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 
                                                          
1 MHI (Ware, Johnston, Davies-Avery, & Brook, 1979) adaptado por M. Eugénia 
Duarte-Silva e Rosa Novo (2001). FPCE - Universidade de Lisboa. 
 




4. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TINHA UM 
FUTURO PROMISSOR E CHEIO DE ESPERANÇA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




5. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE A SUA VIDA NO 
DIA A DIA ESTAVA CHEIA DE COISAS INTERESSANTES? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




6. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU RELAXADO E SEM 
TENSÃO? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




7. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU PRAZER NAS COISAS 
QUE FAZIA? 
Sempre 
 Com muita frequência 
Frequentemente 




8. Durante o último mês... ESTEVE PERANTE SITUAÇÕES EM QUE SE 
QUESTIONOU SE ESTARIA A PERDER A MEMÓRIA? 
Não, nunca 
Talvez pouco 
Sim, mas não o suficiente para ficar preocupado com isso 
Sim, e fiquei um bocado preocupado 
Sim, e isso preocupa-me 
Sim, e estou muito preocupado com isso 
 
9. Durante o último mês... SENTIU-SE DEPRIMIDO? 
Sim, quase sempre muito deprimido(a) até ao ponto de não me interessar por nada 
Sim, muito deprimido(a) durante a maior parte do tempo 
Sim, deprimido(a) muitas vezes 
Sim, por vezes sinto-me um pouco deprimido(a) 
Não, nunca me sinto deprimido(a) 
 




A maior parte das vezes 
Algumas vezes 
Muito poucas vezes 
Nunca 
 
11. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU NERVOSO(A)? 
Sempre 
Quase sempre 
 A maior parte do tempo 




12. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ESPERAVA TER UM DIA 
INTERESSANTE AO LEVANTAR-SE? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 








A maior parte do tempo 




14. Neste último mês... SENTIU QUE CONTROLAVA PERFEITAMENTE O SEU 
COMPORTAMENTO, PENSAMENTOS E SENTIMENTOS? 
Sim, completamente 
Sim, geralmente 
Sim, penso que sim 
Não muito bem 
Não, e ando um pouco perturbado por isso 
Não, e ando muito perturbado por isso 
 
15. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU AS MÃOS A TREMER 
QUANDO FAZIA ALGUMA COISA? 
 Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




16. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE NÃO TINHA 
FUTURO, QUE NÃO TINHA PARA ONDE ORIENTAR A SUA VIDA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 








A maior parte do tempo 








A maior parte do tempo 








A maior parte do tempo 




20. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU PRESTES A 
CHORAR? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




21. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA PENSOU QUE AS OUTRAS 
PESSOAS SE SENTIRIAM MELHOR SE VOCÊ NÃO EXISTISSE? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




22. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU CAPAZ DE 
RELAXAR SEM DIFICULDADE? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




23. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE AS SUAS 
RELAÇÕES AMOROSAS ERAM TOTALMENTE SATISFATÓRIAS? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




24. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TUDO 
ACONTECIA AO CONTRÁRIO DO QUE DESEJAVA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




25. Neste último mês... QUÃO INCOMODADO(A) É QUE SE SENTIU DEVIDO AO 
NERVOSO? 
Extremamente (ao ponto de não poder fazer as coisas que devia) 
Muito incomodado 
Um pouco incomodado 
Algo incomodado (o suficiente para dar conta) 
Apenas de forma muito ligeira 
Nada incomodado 
 
26. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE A SUA VIDA 
ERA UMA AVENTURA MARAVILHOSA? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




27. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU TRISTE E EM 
BAIXO, DE TAL MODO QUE NADA O CONSEGUIA ANIMAR? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




28. Durante o último mês... ALGUMA VEZ PENSOU EM ACABAR COM A VIDA? 
Sim, muitas vezes 
Sim, algumas vezes 
Sim, umas poucas vezes 
Sim, uma vez 
Não, nunca. 
 
29. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU CANSADO(A), 
INQUIETO(A) E IMPACIENTE? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




30. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU RABUGENTO 
OU DE MAU HUMOR? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




31. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU ALEGRE, 
ANIMADO(A) E BEM DISPOSTO(A)? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




32. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU CONFUSO(A) 
OU PERTURBADO(A) ? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




33. Neste último mês... SENTIU-SE ANSIOSO(A) OU PREOCUPADO(A)? 
Sim, extremamente (ao ponto de ficar doente ou quase) 
Sim, muito 
Sim, o suficiente para me incomodar 
Sim, um pouco 
Sim, de forma muito ligeira 
Não, de maneira nenhuma. 
 




 A maior parte do tempo 




35. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU DIFICULDADE EM 
MANTER-SE CALMO(A) ? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




36. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU 
ESPIRITUALMENTE EM BAIXO? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




37. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ACORDOU DE MANHÃ 
SENTINDO-SE FRESCO E REPOUSADO(A)? 
Sempre, todos os dias 
Quase todos os dias 
Frequentemente 
Algumas vezes, mas normalmente não 
Quase nunca 
Nunca acordo com a sensação de descansado 
 
38. Durante o último mês... ESTEVE OU SENTIU-SE DEBAIXO DE GRANDE 
PRESSÃO OU STRESS? 
 Sim, quase a ultrapassar os limites 
Sim, muita pressão 
Sim, alguma, mais do que o costume 
Sim, alguma como de costume 























 Anexo B 
 
































Seguidamente apresentamos uma sequência de afirmações relativas a características e 
vivências pessoais. Por favor, leia com atenção cada uma delas e responda, assinalando 
o seu grau de acordo ou desacordo numa escala de 1 a 8. O número “1” significa que 
“discorda totalmente” e o “8” que “concorda totalmente”. A linha divisória entre o 
“4” e o “5” separa as zonas de desacordo e de acordo. Quanto mais elevado for o 
número seleccionado maior é o grau de acordo. 
 
1 a 4 
Desacordo 
1 2 3 4 5 6 7 8 5 a 8 
Desacordo 
 
1. Sinto que os outros não se interessam ou se preocupam comigo. 
2. Sinto-me amado(a) e acarinhado (a) por uma ou mais pessoas 
3. Sinto-me sozinho(a), mesmo quando estou acompanhado(a). 
4. Sinto-me preocupado(a) quando sei que pessoas próximas estão a sofrer 
5. Existem pessoas que se preocupam comigo. 
6. Tenho prazer em estar com os outros. 
7. É inevitável que, por vezes, me sinta só. 
8. Tenho pouca satisfação em estar com amigos ou pessoas chegadas. 
9. Sinto-me livre para escolher a maneira como vivo a minha vida. 
10. Sinto-me constrangido e inibido em mostrar as minhas opiniões aos outros. 
11. Consigo sentir-me eu próprio durante a maior parte do tempo. 
12. Sinto-me confortável e bem comigo próprio quando tomo uma decisão que 
contrarie os outros. 
13. É-me muito difícil tomar uma decisão sem ouvir a opinião dos outros. 
14. Sinto mal-estar quando tenho de discordar de alguém. 
15. Expresso as minhas ideias e opiniões, independentemente das reacções dos 
outros. 
16. Ainda que possa preferir estar acompanhado, sou capaz de me sentir bem 
mesmo quando estou sozinho. 
 
                                                          
2 ERSN-P/A (Bernardo & Vasco, 2011) 
 Anexo C 
































 1. Apresentação 
 
Muito obrigado por ter aceite participar nesta investigação, que diz respeito a 
algumas características e vivências pessoais. A sua participação consiste no 
preenchimento de dois questionários. A duração será de cerca de 20 minutos. 
 
As suas respostas serão anónimas e confidenciais. 
 
Agradecemos a sua colaboração! 
 
 
2. Condições de Participação 
A participação neste questionário requer algumas condições: 
- Ter mais de 18 anos 
- Ter no mínimo o 9º ano ou equivalente 
- Ter o português como língua materna 
- Não estar de momento a ter acompanhamento psicoterapêutico/psiquiátrico 
 
Se não preencher algum destes critérios, por favor não prossiga 
 









sem relação amorosa estável 




 Habilitações literárias: 
9º ano ou equivalente 








*MHI (Ware, Johnston, Davies-Avery, & Brook, 1979) adaptado por M. Eugénia 
Duarte-Silva e Rosa Novo (2001). FPCE - Universidade de Lisboa. 
 
 
Solicitamos que responda a um conjunto de questões acerca do modo como se tem 
sentido no dia a dia, DURANTE ESTE ÚLTIMO MÊS. Para cada questão há várias 
alternativas de resposta, pelo que deve assinalar a que melhor se aplica a si. 
 
1. Neste último mês... QUÃO FELIZ E SATISFEITO(A) SE SENTIU COM SUA 
VIDA PESSOAL? 
Extremamente feliz 
Muito feliz e satisfeito, a maior parte do tempo 
Geralmente satisfeito e feliz 
Ora ligeiramente satisfeito, ora ligeiramente infeliz 
Geralmente insatisfeito, infeliz 
Quase sempre muito insatisfeito e infeliz. 
 
2. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU SÓ? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




3. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU NERVOSO OU 
APREENSIVO PERANTE COISAS QUE ACONTECERAM, OU PERANTE 
SITUAÇÕES INESPERADAS? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




4. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TINHA UM 
FUTURO PROMISSOR E CHEIO DE ESPERANÇA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




5. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE A SUA VIDA NO 
DIA A DIA ESTAVA CHEIA DE COISAS INTERESSANTES? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




6. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU RELAXADO E SEM 
TENSÃO? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




7. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU PRAZER NAS COISAS 
QUE FAZIA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




8. Durante o último mês... ESTEVE PERANTE SITUAÇÕES EM QUE SE 
QUESTIONOU SE ESTARIA A PERDER A MEMÓRIA? 
Não, nunca 
Talvez pouco 
Sim, mas não o suficiente para ficar preocupado com isso 
Sim, e fiquei um bocado preocupado 
Sim, e isso preocupa-me 
Sim, e estou muito preocupado com isso 
 
9. Durante o último mês... SENTIU-SE DEPRIMIDO? 
Sim, quase sempre muito deprimido(a) até ao ponto de não me interessar por nada 
Sim, muito deprimido(a) durante a maior parte do tempo 
Sim, deprimido(a) muitas vezes 
Sim, por vezes sinto-me um pouco deprimido(a) 
Não, nunca me sinto deprimido(a) 
 




A maior parte das vezes 
 Algumas vezes 
Muito poucas vezes 
Nunca 
 
11. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU NERVOSO(A)? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




12. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ESPERAVA TER UM DIA 
INTERESSANTE AO LEVANTAR-SE? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 








A maior parte do tempo 




14. Neste último mês... SENTIU QUE CONTROLAVA PERFEITAMENTE O SEU 
COMPORTAMENTO, PENSAMENTOS E SENTIMENTOS? 
Sim, completamente 
Sim, geralmente 
 Sim, penso que sim 
Não muito bem 
Não, e ando um pouco perturbado por isso 
Não, e ando muito perturbado por isso 
 
15. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU AS MÃOS A TREMER 
QUANDO FAZIA ALGUMA COISA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




16. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE NÃO TINHA  
FUTURO, QUE NÃO TINHA PARA ONDE ORIENTAR A SUA VIDA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 








A maior parte do tempo 








A maior parte do tempo 








A maior parte do tempo 




20. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU PRESTES A 
CHORAR? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




21. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA PENSOU QUE AS OUTRAS 
PESSOAS SE SENTIRIAM MELHOR SE VOCÊ NÃO EXISTISSE? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




 22. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU CAPAZ DE 
RELAXAR SEM DIFICULDADE? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




23. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE AS SUAS 
RELAÇÕES AMOROSAS ERAM TOTALMENTE SATISFATÓRIAS? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




24. Neste último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU QUE TUDO 
ACONTECIA AO CONTRÁRIO DO QUE DESEJAVA? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




25. Neste último mês... QUÃO INCOMODADO(A) É QUE SE SENTIU DEVIDO AO 
NERVOSO? 
Extremamente (ao ponto de não poder fazer as coisas que devia) 
Muito incomodado 
Um pouco incomodado 
Algo incomodado (o suficiente para dar conta) 
Apenas de forma muito ligeira 
 Nada incomodado 
 
26. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SENTIU QUE A SUA VIDA 
ERA UMA AVENTURA MARAVILHOSA? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




27. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU TRISTE E EM 
BAIXO, DE TAL MODO QUE NADA O CONSEGUIA ANIMAR? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




28. Durante o último mês... ALGUMA VEZ PENSOU EM ACABAR COM A VIDA? 
Sim, muitas vezes 
Sim, algumas vezes 
Sim, umas poucas vezes 
Sim ,uma vez 
Não, nunca. 
 
29. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU CANSADO(A), 
INQUIETO(A) E IMPACIENTE? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




30. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU RABUGENTO 
OU DE MAU HUMOR? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




31. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU ALEGRE, 
ANIMADO(A) E BEM DISPOSTO(A)? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




32. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SE SENTIU CONFUSO(A) 
OU PERTURBADO(A) ? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




33. Neste último mês... SENTIU-SE ANSIOSO(A) OU PREOCUPADO(A)? 
Sim, extremamente (ao ponto de ficar doente ou quase) 
Sim, muito 
Sim, o suficiente para me incomodar 
Sim, um pouco 
 Sim, de forma muito ligeira 
Não, de maneira nenhuma. 
 




A maior parte do tempo 




35. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA SENTIU DIFICULDADE EM 
MANTER-SE CALMO(A) ? 
Sempre 
Com muita frequência 
Frequentemente 




36. Neste último mês... DURANTE QUANTO TEMPO SE SENTIU 
ESPIRITUALMENTE EM BAIXO? 
Sempre 
Quase sempre 
A maior parte do tempo 




37. Durante o último mês... COM QUE FREQUÊNCIA ACORDOU DE MANHÃ 
SENTINDO-SE FRESCO E REPOUSADO(A)? 
Sempre, todos os dias 
Quase todos os dias 
 Frequentemente 
Algumas vezes, mas normalmente não 
Quase nunca 
Nunca acordo com a sensação de descansado 
 
38. Durante o último mês... ESTEVE OU SENTIU-SE DEBAIXO DE GRANDE 
PRESSÃO OU STRESS? 
Sim, quase a ultrapassar os limites 
Sim, muita pressão 
Sim, alguma, mais do que o costume 
Sim, alguma como de costume 





*(Bernardo, Cadilha, Rodrigues & Vasco, 2010). FP - Universidade de Lisboa. 
 
Seguidamente apresentamos uma sequência de afirmações relativas a características e 
vivências pessoais. Por favor, leia com atenção cada uma delas e responda, assinalando 
o seu grau de acordo ou desacordo numa escala de 1 a 8. O número “1” significa que 
“discorda totalmente” e o “8” que “concorda totalmente”. A linha divisória entre o 
“4” e o “5” separa as zonas de desacordo e de acordo. Quanto mais elevado for o 
número seleccionado maior é o grau de acordo. 
 
 
1 a 4 
Desacordo 
1 2 3 4 5 6 7 8 5 a 8 
Desacordo 
 
                                                                     




 1 2 3 4 5 6 7 8 
Sou tolerante comigo mesmo(a) face a 
conflitos entre emoções contraditórias. 
 
 Não sou capaz de suportar dor, mesmo 
que considere ser útil senti-la. 
 
Sinto-me constrangido(a) e inibido(a) em 
mostrar as minhas opiniões aos outros. 
 
Existe consistência entre o que sinto, o 
que penso e o modo como ajo. 
 
Não consigo ver sentido em qualquer 
forma de sofrimento. 
 
Sinto-me livre para escolher a maneira 
como vivo a minha vida. 
 
Sou ponderado(a) nas minhas acções, 
procurando analisar factos e emoções 
antes de agir. 
 
Não sigo os meus impulsos de prazer.  
É natural que em alguns momentos eu não 
seja como desejo ser. 
 
Sinto-me confortável e bem comigo 
próprio(a) quando tomo uma decisão, 
mesmo que esta seja contrária à dos 
outros. 
 
Ajo em função do prazer que posso retirar 
das coisas a curto prazo. 
 
Acontece envolver-me tanto em algumas 
tarefas que acabo por perder a noção do 
tempo. 
 
Quando sinto distância entre quem sou e 
quem desejo ser, aceito essas incoerências 
e procuro tornar os dois o mais próximos 
possível. 
 
O prazer que retiro das coisas não 
depende da utilidade que vejo nelas. 
 
Consigo sentir-me eu próprio(a) durante a 
maior parte do tempo. 
 
 É-me muito difícil tomar uma decisão sem 
ouvir a opinião dos outros. 
 
Sou tolerante comigo mesmo(a) face a 
conflitos entre o que penso, sinto e faço. 
 
Sinto que, às vezes, tenho que sofrer para 
ultrapassar coisas que me causam dor. 
 
Consigo suportar situações desagradáveis 
se vejo benefícios futuros nisso. 
 
É-me difícil aproximar a pessoa que sou e 
a pessoa que desejo ser. 
 
Expresso as minhas ideias e opiniões, 
independentemente das reacções dos 
outros. 
 
Sinto-me sozinho(a), mesmo quando 
estou acompanhado(a).  
 
Permito-me sentir emoções desagradáveis  
Ajo em função do prazer que posso retirar 
das coisas, a longo prazo 
 
É-me difícil suportar conflitos entre o que 
sinto, o que penso e o que faço. 
 
Sinto-me perto de ser a pessoa que desejo 
ser. 
 
Tenho dificuldade em desfrutar da vida.  
Sinto-me preocupado(a) quando sei que 
pessoas próximas estão a sofrer. 
 
Sinto que há sofrimento que pode ser 
necessário sentir. 
 
Sou tolerante comigo mesmo(a) face às 
distancias entre o que sou e o que desejo 
ser. 
 
Sinto que os outros não se interessam ou 
se preocupam suficientemente comigo. 
 
Sou capaz de me proporcionar mimos.  
 Quando sinto incoerências ou conflitos 
entre emoções contraditórias, aceito a sua 
existência e procuro resolvê-los.  
 
Sinto que consigo evitar sofrimento 
desnecessário. 
 
Sinto que consigo tirar prazer da vida  
Sinto mal-estar quando tenho de 
discordar de alguém. 
 
É-me difícil suportar a distancia entre o 
que sou e o que desejo ser. 
 
Consigo desfrutar os pequenos prazeres 
da vida.  
 
Tenho prazer em estar com os outros.  
É natural que em alguns aspectos eu não  
seja como desejo ser.  
 
Ainda que possa preferir estar 
acompanhado(a), sou capaz de me sentir 
bem mesmo quando estou sozinho(a). 
 
Ajo para retirar o máximo prazer possível 
das coisas. 
 
É inevitável que, por vezes, me sinta só.  
É natural que por vezes sinta emoções 
contraditórias. 
 
Tenho pouca satisfação em estar com 
amigos ou pessoas chegadas. 
 
Entendo que, por vezes, o sofrimento é 
produtivo.  
 
É-me difícil suportar conflitos entre 
emoções contraditórias. 
 
Tenho dificuldade em fazer coisas que 
não me dão prazer.  
 
Sinto-me amado(a) e acarinhado (a) por 
uma ou mais pessoas. 
 
 É natural que por vezes o que sinto, 
penso e faço não estejam de acordo. 
 
Sou racional nas minhas acções, mesmo 
que isso signifique não dar ouvidos ao que 
sinto. 
 
Quando sinto incoerências ou conflitos 
entre o que penso, sinto e faço, aceito a 
sua existência e procuro resolvê-los. 
 
Existem pessoas que se preocupam 
comigo. 
 
Sou impulsivo(a) nas minhas acções  
 
 
Muito obrigado pela sua colaboração! 
Para contactar os autores do estudo: psyneeds@gmail.com 
 
